ଆମର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ଲେ୍ଖକ୍ତ 
ଭକ୍ଃର ନୃସିଂହ ଚରଣ ପଣ୍ଡା 
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ଆମର ଖାଦ ଓ ସା ସ୍ଥ 
ଉଃ ନୃସିଂହ ଚରଣ ଗଣ୍ଡା 


ଉକାଶିକା ; 

ଶୀମଭତୀ ଅନ୍ତ୍ରପୂର୍ଣ୍ରା ମିଶ୍ର 

କଃ କଷ୍ଟ ଚଡ଼ଣାସ୍‌ ଷ୍କ୍ଟୋର 
ବିଜୋଦବଛହାରୀ, କଃଢ଼-୭୫୩.୦୦୨୬ 


ମୁଦ୍ରାକର 

ଖୀ ରଵୀନ୍ଦନାଥତ ପଣ୍ଡା 
କାସନ୍ତୀତୁର୍ଗା ସ୍ର ଣ୍ଡସ 
ଖଝ୍‌୍ବ୍ରନ ସାନ୍ତ, 

କଃ କ-୮ 


ମୂଲ୍ୟ : 
ଗ୍ଟର୍‌ଃଙ୍କା ମାନର 
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ଆମର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ସୁସ୍ଥ ରହ୍ରବାଲୁ ହେଲେ ନୀରୋୋଗ ହେବାକୁ ପଡ଼େ । 
ର୍ରେଗ ଆନ୍ଦରମଣ କଲେ ସ୍ପାସ୍ଥଯ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ଚକେଭେକ 
ର୍ଵେଗ କୀକଵାଣ୍ଡ-କନଭଃ ଅନ୍ଯ କେଚତେକ ଭୁଭାଣୁ-ଜନ୍ଧ୍ତ 
ଚକେଭେକ ର୍ରେଗ କୃମି-ଆନ୍ତମଣ ଦ୍ଵାର୍‌ ହୋଇଥାଏ; ଅନ୍ଯ 
କେର୍ତେକ ଏକ-ଚକୋଷୀ ଆଦ୍ଦକୀକନ୍କଂ ସଂନ୍ବମଣ ଦ୍ବାର ଘଵିଥାଏ । 
କେତେକ ର୍ରେଗ ଶରୀରର୍ଦ୍ ୟ୍ଟା ଅସ୍ପାତ୍ଵବଦକ ହେବା ଦ୍ବାର 
ଘଂିଥାଏ । ଅନ୍ୟ ଚକକେରଭେକ କବଂଖଗର୍ତ ନ,?ି ଗଯୋଗୁ ଚଦେଖାନ୍ଦଏ । 


ଖାଦ୍ୟାତ୍ଵକ ଯୋଗୁ କମ୍ପ ଖାଦ୍ଯରେ ନ,?ି ରନ୍ରଦା ଯୋଗୁ 
ଯେଉଁ ରୋଗ ହୁଏ, ଭା ବଷସ୍ଟରେ ଆମେ ଏଠାରେ ଆଲ୍ଲେଚନା 
କର୍‌ଦା । ଆହୁର୍‌ ମଧ୍ଯ ହୋଇପାରର ଯେ ଖାଦ୍ୟ-ଅଭ୍ଭବର୍ୁ କମ 
ଚଦୋଷର୍ୁ ର୍ଵଗ ନ ହେଲେ ସୁଦ୍ଧା ଅଭ କେଖୀ ଖାଇବା ଯୋଗୁ 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟହୀନ ଘଵିପାରେ । ଢା ଦଷସ୍ଟଚର ଆମେ ଏଠାରେ ଚଇ୍। 
କର୍‌କା । ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଆମର ସମ୍ପିଦ । ସୁଭି ଖାଦ୍ୟ ବର୍ଥିକା ପାଇଁ ଏଙଂ 
ସୁସ୍ଥ ହୋଇ ବର୍ଥିବା ପାଇଁ ଅଉ ଆବଶ୍ୟକ । ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍ପାସ୍ଥୁୟ 
ସ୍ପମପିକ୍କରରେ କଛୁ ଜାଣିଲେ ଆମେ ସମସ୍ତେ ଉପଜୃଭ ହେବା । 
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୍ାଦଧତର କ'ଣ କ'ଣ ସାର ଥାଏ 


ଖାଦ୍ୟରେ କଲ, ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର, ଶ୍ଠେ ଭସାର, ମେଦସ୍ାର, 
ଖନ୍ଧକ ଓ ଭିଃାମିନ ଥାଏ | 


କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ଅଲ୍‌ କଲ ଥାଏ ଢ଼ ଆଉ କେଉଁ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଅଧୁକ ଜଲ ଥାଏ । ଶୁଖିଲ୍୍‌ ଗ୍ଵଦ୍ତଲ ଓ ଗହମ 
ଇଭ୍ତ୍ଯାଦଦ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରବ୍ଯରେ ଶହେରେ ପ୍ରାସ୍ପ ଦଶ ଭ୍ବଗ ଜଲ 
ଥାଏ । ଫଳ, ପନପର୍‌ବା ଓ ଶାକସବ୍‌ଜିରେ ଶହେରେ ପ୍ରାସ୍ତ 
ପଞ୍ଚସ୍ତ ର୍‌ ସ୍ଵାଗ କଲ ଥାଏ | କ୍ଷୀରଚରେର ଖ୍ତକଡ଼ା ସଭ୍ତାଅଝୀ ଭ୍ଵଗ 
କଲ ଥାଏ। 


ଶୁଖିଲା ଡାଲ୨ର ଏକ ଖହ୍ ଗ୍ରାମ୍ରରେ କୋଡ଼ଏରୁ ପଚଖ 
ଗ୍ରାମ ପୂର୍ଣ୍ଣଵଂସାର ବା ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଥାଏ । ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ା 
ଇଭ୍ତ୍ଯା୍ଦ ଖାଦ୍ଯଦ୍ରବ୍ଯରେ ଅଧକ ପ୍ରୋଝିନ ଥାଏ । କ୍ଷୀରରେ 
ପ୍ରଭ ଲଃରରେ ପଇଁ ଶ୍‌ ଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରୋଝିଜ ଥାଏ ! ଗୃଉଲ, ଗହମ, 
ମକା, କାକରା, କହୁର୍‌, ମାଠ ଆ କଅ ଇଢଭ୍ତ୍ୟା୍ଦ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରକ୍ଯରେ୍‌ 
ଅଲ୍‌୍ୟ ଗଘ୍ରୋଝିନ ଥାଏ । ପ୍ରଭ ଶହେ ଗ୍ରାମ୍‌ ଗ୍‌ଉଲରେ ପ୍ରାସ୍ତ ପାଞ୍ଚ 
ଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରୋଝିନନ ଥାଏ । 


_ ସାଦଏୱଦ୍ବ କରେ ଗ୍ଟେଭସାର ଥାଏ । ଗୃ୍୍‌ୃଉଲ, ଚାହ 
ମାଣ୍ଡୁ ଅଆ, କଅ, ଜହର ଅଲ, କନମୁଲ ଇଭ୍୍ଯାଦ୍ଦ ପଦାଥରେ 
ଚଶ୍ଟଲଖାର୍‌ ଅଧ୍ୟ୍‌କ ମାନ୍ରାରର ଥାଏ । ମୁଗ, ବର, ହରଡ଼, 
କରଗୁଡ଼, ଗୁଆଁ ର› ମଃର, ବନ୍‌ ଇଭ୍ଯା୍ଦ ପଦାଥରେ ପ୍ରେ ଝିନ 
ଅଧୁକ ଥୁଲେ ସୁଦ୍ଧା ଚଶ୍ଵଭତସାର କ୍ତ ମାନ୍ରାରର ଥାଏ। ଛେନା, 
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ମାଛ, ମାଂସ, ଅ୬ା ଇଢ୍ୟାଦଦଦ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥରର ସ୍ପୋଝିନ ଅଧକ 
ଥାଏ ଏଙ୍କ ଚଶ୍ଟ୍‌ ଭସାର ଲେଶ ମାନ୍ଧାରର ଥାଏ । ଚଳି, ଗୁଡ଼, ମହତ 
ଇଭ୍ୟଯାଦ୍ଦ ପଦାର୍ଥ ୭ର ଶର୍କର୍‌ ଥାଏ । ଏହା ଶ୍ଲେଭତସାର । 


ଚକେଭେକ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ଭନ୍ଧବନୂଲ । ଭେଣ୍ରି, କହ୍ି, 
ପଘୋଃଲ, ଗୁଆ ର, ବରଗୁଡ଼, ବନ୍‌. ଖଡ଼ା, ଶାଗ, ପିଆକ, ମା, 
ଗାକର- ସରୁଳ ଧନଆ › ଛୁଇଁ, ଇଭ୍ୟାଦ୍ଦ, ଖାଦ୍ଯଦ୍ରବ୍ଯରର କଛି 
ମାନ୍ତାରେ ଭନ୍ଧ ଥାଏ । ଉନ୍ତ ଶ୍ଟେ ଭତସାରରେ ଅନ୍ତଗଭ ହେଲେ 
ସୁଙ୍ଧା ମଣିଷ ଭ୍ତନ୍ଧଲୁ ହକମ କର୍‌ପାରର ନାଦ । ଭନ୍ଧ ମଲରେ 
ବାହାର୍‌ ଯାଏ । 


ଆମ ଖାଦ୍ୟରେ ଚ୍ରେଲ ଓ ମେଦ ଥାଏ | ବାଦାମ ଭେଲ, 
ରାଗ ଭେଲ, ସୋର୍‌ଷ ଭେଲ, ସସୃବନ ଭେଲ, ଭାଲ ଭେଲ ପର୍‌ 
ଅଜେକ କ ସମର ଭେଲକ୍ୁ ଆମେ ରାନ୍ଧି ବାରେ ଲଗାଉ୍‌ । ଗାଣ 
ଘିଅ, ମଇଁଶି ଘଂଅ କନଯ୍ପଭ ଘିଅ, ଲହୁଣୀ ଇତ୍ତ୍ଯାଦ୍ଦ ଖାଦ୍ଯ 
ପଦାଥିଲୁ ମେଦ କୋଲ କୁହାଯାଏ । ମାଂସ ଚଢି ପ୍ରାଣୀକ ମେଦ 
ବୋଲ କୁହାଯାଏ । ମାଂସ ଚି ପ୍ରାର୍ଣକ ମେଦ । ଆକଜିକାଲ 
ମକାରୁ ଓ ଲୁ ଣ୍ରାରୁ ଭେଲ ବାହାରୁଛୁ । ମକାଚଭଲ ଓ କୁଣ୍ଡା 
ତେଲକୁ ର୍‌ନ୍ଧି କାରେ ଲଗାଯାଇଘାରେ । 


କାଠ ବା କୋଇଲ୍‌ଲୁ କାଳି ଦେଲେ ଶେଷରେ ଆଃମେ 
ପାଉଁଶ ପାଉ । ସେ ପର୍‌ ଗୃଉଲ, ଗହମ, ଭୁ୫ ଡାଲି, ହରଡ଼, 
ଡାଲି, କୋଶଲା ଶାଗ, ରଭେୟଚ › ସେଓି କମା ପିକଟଳଲୁ ପର୍‌ 
କାଲି ଦେଲେ ଖେଷରର କଛ୍ଥ ପାଉଁଶ ବାକ ରହେ । ଏହୁ 
ପାଉଁଶକୁ ଖନଜିକ କୁହାଯାଏ । ଏଥୁରେ କାଲ୍‌ସଅମ୍, 
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ଫସ୍ଫୋରସ୍ଟ ଲୈ?ହ› ଭା, ଇଭ୍ୟାଦ୍ଦ ଧାଉବ ପଦାର୍ଥ ଥାଏ । 
ଏନ୍ଦ ଧାଉବ ପଦାଥି ଗୁଡ଼କ ଆମ୍ମ ଶରୀର-ଗଠଜନରେ ଏ 
ଝି ସ୍କାରେ କାର୍ଯ୍ଯ କର୍‌ ଥାଅନ୍ତ 


ଖାଦ୍ୟରେ ଅଲ୍ଵହୁଚଭ କଛୁ ଭିଃାମିନ୍‌ ଥାଏ । ଏ ପସ୍ଯନ୍ତ 
ଆମେ ଷୋହଲ କସମର ଭିଃାମିନ୍‌ ବଷସ୍ଟୃରେ କାଣିଛୁ । 
ଦୁଗ୍ଧ, ଲହୁର୍ଣା୨ ଅଣ୍ଡୀର କେଶର, କଲିଜା ଇଢ୍ଯାଦ୍ଦ ଖାଦ୍ଯ 
ଦକ୍ଯରେ ଭି୫ାମିନ କ ସଥେଷ୍କ ପର୍‌ମାଣରେ ଥାଏ । ସଦୁକ 
ପଳିପର୍‌ ଵା, ଖାକସବ୍‌କି, ଫଳମୂଲରେ କ୍ଯାରୋଝିନ ଥାଏ । ତ୍ତାହ୍ା 
ଆମ୍ମର ଅନ୍ତ୍ର ଭିଭରେ ଭିଃାମିନ୍‌ “କଂ ହୋଇଯାଏ । ସ୍ଟ୍୍ତର୍‌ଂ 
ଯେଉଁମ୍ମାଚନ ଚକୋଶଲା ଶାଗ, ଖଡ଼ା ଶାଗ, ଲେଉଝିଆ ଶାଗ, 
ମେଥ୍ୁ ଶାଗ, ପାଲଙ୍ଗ ଶାଗ, ସକନା ଶାଗ, ଧଜିଆ ଓ ପଗୋଦ୍ଦନା 


ପନ୍ପ, ପିଆଜ ପନ୍ପ, ଗାକର, ଇଭ୍ଯା୍ଦ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ, ‹ ସେମାନେ 
ଯଥେଷ୍ଟ ମାନ୍ଦଧାରେ ଭିଃାମିନ୍‌ କ ପାଇ ପାରନ୍ତ । ଲେମ୍ବୁ › 
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କମନା, କାନି ଆ, ପିକୁଳଲ, ଅ ଲା, ଦନ୍ମାତ ବାଇଗଣ (3ମ 6!) 
ଇଭ୍ତୟା୍ଦ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥରେ ଗ୍ରଚୁରପରମାଣରେ ଭିଖାମିନ ଗ ଥାଏ । 
ଅକାଣ୍ରି ଆଗ୍ଟ ଉଲ, ସାମାନ୍ଯଗ୍ଟେକଡଥୁବା ଅଃ, ମାଣିଆ, ସରୁକ 
ପନପର୍‌ବା ଓ ଶାଗ, ଫଲ ଇଭ୍୍ଯାଦ୍ଦରର ଭିଃାମିନ ଖ ଗୋଷ୍ଠୀ 
ସଥେଷ୍କ ପରମାଣଚରରେ ଥାଏ । କ୍ଷୀର, ଲହୁଣୀ, ଅଣ୍ଡାର 
କେଶର, କଲଜା ଇଭ୍ଯାଦ୍ଦରେ ଭିାଜିନ୍‌ ଘ ଥାଏ । ଆମର 
ଚମ୍ମରେ <କ ରାସାସ୍ଟନକ ପଦାର୍ଥ ଅଛୁ । ଭାହ୍ା ସର୍ଯ୍ଯକରଣର 
ସହି କରେ ଅସିଲେ ଢିଃାମନ୍‌ “ଘଂ ହୋଇଯାଏ । ଆମ ଚଦେଖର 
କଳାରେ ଭିଖାଜିନ ଘଂର ଅସ୍ତକ ବଖେଷ ଦେଖାଯାଏ 
ଜାହ୍ଦଁ । ଅବଶ୍ଯ କେଖ୍ତେକ ସଙଞ୍ି,ଦାସ୍ତୃଚର ମଦ୍ରଲାମାଳେ 
ପୃରାପୂର ଘୋଡାଘୋଡ଼ ହୋଇ ରହଲେ ଏବଂ ସୂର୍ଯ୍ୟକରଣର 
ସଖ୍ପିର୍କରେ ନ ଆସିଲେ ଭିଃାମିନ ଘଂର ଅଭ୍ତଵଦ କନ୍୍ତ ର୍ଵଗ 
ଦ୍ଵାରା ଆନ୍ଦାନ୍ତ ହୋଇପାରନ୍ତ | 


ଖାଦଅର ତକ ଉପାଦାଜ ଲକ କଳ 


କାର୍ସି୍ କତର °? 


କଳ : ମାଛ ସମୁଦ,ରରେ ଦାସ କରେ । ଆମେ ସ୍ଥଳରେ 
ବାସ କରୁ । ମାନ ଆମେ ମାଛ ପର୍‌ କଳୀସ୍ତ ପର୍‌ ଢକେଖରେ ଵାସ 
କରୁ । ଆମ ଶରୀରରେ କଳୀୟ୍ତ ଅଂଖ ସଙ୍ାଧ୍ୟକ । ଅଲ୍ଟାଂଖରେ 
ଖରୀର-କଲ କମିଗଲେ ବର୍ଥ ହକ; ମାନତ ଖରୀରରୁ କଲ-ଅଂଶ 
ବେଶୀ କମିଗଲେ ପ୍ରାଣୀ ବଞ୍ଚି ପାରବ ନାନ୍ଦ୍ର । ଶରୀରରେ ମେଭେ 
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ଯେତେ ର୍ଵସସା୍ଟନକ ଦିୟା ଘଟ, ଭା ସଲ୍ତୁ କଳୀୟ୍ତ ମାଧମରେ 
ହୋଇଥାଏ । ରକ୍ତରୁ କଲ-ଅଂଖ କମି ଗଚଲ ରକ୍ତଗ୍ଟପ କମିଯାଏ 
ଏବଂ ହୃତ୍ତପିଧ୍ଡ ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । 

ପ ଶ୍ଟ୍‌ସାଲଇ ¢ ଅମ ଶରୀରରେ ପ୍ରଧାନ ଉତାଦାଜ 
ର୍ଣ ସାର କା ପ୍ରୋଝିନ । ଏହାର ଅପ୍ତଵରେ ଶରୀରର ଦୂର୍୍ଧ 
ହୁଏ ନାହୁଁ । ବୟ୍ସ୍ଟ ଚଲ୍ଲାତକ ବଢ଼ନ୍ତ୍ର ନାହ୍ର । ମାନତ ପ୍ରତ ଦନ 
ସେମାନଙ୍କର ଶରୀରରେ କ୍ରି ଅଂଶ କ୍ଷସ୍ତ ହୁଏ । କ୍ଷସ୍କାଂଶ 
ପ୍ରରଣ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟରେ ପ୍ରୋଝିନର ଆବଶ୍ଯକଭା ପଡ଼ । 
ଷିଗୁମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏଙ୍ଂ ଗର୍ଭ ବର୍ତୀ ମାଭାମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଅଧୁକ 
ଗ୍ରୋଝିନ ଦରକାର ପଡ । 


ଚଶ୍ଣ ଭସାଇ ¬ କୀବନ୍ତ ପ୍ରାଣୀ ହେଉ, କ୍ୟା 
ଅଜୀବନ୍ତ ଯନ୍ତ୍ର ହଉ, କାଯ୍ୟ କରବା ପାଇଁ ଖକ୍ତ ଦରକାର ହୁଏ । 
ରେଳ ଇଞ୍ଜ ନ କୋଇଲ୍୍‌ କମ୍ବା ଡିଜେଲ କାଳକା ଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ଖକ୍ତ 
ପାଏ । ମୋର ଇଜ ନ୍‌ ଗେଲ କମ୍ବା ଭିଚକେଲ ଗୋଡ଼ ଶକ୍ତ 
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ଏ 


ପାଇଥାଏ । ଆମ୍ମ ଶରୀରଚର ଖାଦ୍ୟର ଦହନ ହୁଏ । ଚଲରର 
କାଠ କାଳିଲେ ଯେପର୍‌ ଭାପଖକ୍ତ ମିଚଲ, ଆମ ଶରୀରଗର 
ଖାଦ୍ୟର ଦହନ ଦେଵା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଶକ୍ତ ମିଳଥାଏ । ଶ୍ଲେଭସ୍ସାର, 
ଚୈଲସାର ଏଙ୍କ ପୂର୍୍ତ ସାର ଖଚୀରରେ କାଲେଣି ପ୍ଵକରେ କାମ 
କର ଖକ୍ତ ଚମ୍ସାଗାନ୍ତ । ଏସ ଶକ୍ତ-ଉସ୍ପାଦାନ ପାଇଁ ଶ୍ଟେଭତସାର 
ଉଲୁଗ୍ମଭମ ଉପାଦାନ । 


ଓ ଉଳ ସାର — ଶରୀର ପାଇଁ ରେଲ ଘିଅ ଓ 
ଅଜ୍୍ଯାନ୍ଯ ଚର୍ବିର କେଚେକ ବେଷ ଭୁମିକା ଅନୁ । ସେହ୍ର 
ବେଷ ଭୁମିକାକୁ ଛାଡ଼ି ଦେଲେ ଭେଲଘିଅର ଅନ୍ଯ ଏକ 
କାର୍ୟ୍ୟ ଅଛୁ । ଶରୀର ଢୈଲସାରଲୁ ଦହନ କର୍‌ ଖକ୍ତ ପାଇଥାଏ । 
ଏକ ଗ୍ରାମ୍‌ ଟଶ୍ଟେଭ୍ତସାର କମ୍ବା ପ୍ରୋଝିନ୍‌ ରୁ ଖଟୀର ଯେତକ ଶକ୍ତ 
ପାଏ ଵ୍ତାଂର ସତ୍ତ,। ଭୁଇ ଗୁଣ ଶକ୍ତ ଏକ ଗ୍ରାମ୍‌ ଭେଲ କମ୍ଚା 
ଘିଅରୁ ମଁ ଲିଥାଏ । 

ଖାଦ୍ଯ ଚବେଝୀ ଚଲ୍ତେଲ ଚକା ହେଲେ ଭଲ ନୁହେଁ । 
ଭା ହେଲେ ହକମ ଶକ୍ତ କମି ସାଏ । ଖାଦ୍ୟରେ ଅତ ମଂନ୍ବାରେ 
ଭେଳଘିଅ ରଦ୍ଦ୍ୂଚତଲ ମେଦ ବୃର୍ଦ ହେଉୁ ଲୋକ ମୋଃ 
ହୋଇଯାଏ । ମୋ ଓ ପେଷା ହେବା ମନ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯର ଲକ୍ଷଣ । 
ଚେଖୀ ଗୁଡ଼ାଏ ଘିଅ ଓ ଚି ଖାଇଲେ ରକ୍ରଗ୍ଟପ ବର୍ଡ଼ ଯାଏ ଏଙ୍ଂ 
ହୃଦ୍‌ ଚଗଵଗ କନର୍ତ ମ୍ଭ“ ମଧ୍ୟ ହୋଇପାରେ । ଭୁଲନା କର୍‌ 
ଦେଖିଲେ, ଘଁଅ ଓ ଚଂବ ଭୁଳନାରେ ଭେଲ ଭଲ । ମାନତ ଅତ 
ଗୁଡ଼ାଏ ଟଡଲ ଇବା ମଧ୍ୟ ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ହର୍୍ତକର ନୃହେ । 

ଖକକ - ଆମର ହାଡ଼ କାଲ୍‌ସଅମ ଓ ପସ- 
ଫୋରସ୍‌ଚରେ ଉଆର୍‌ । ଖାଦ୍ଯରେ ଏହ ଭୁଇଝି ଖନକ କମ୍‌ 
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ସ୍ଠ 

ଥିଲେ କମ୍ବା ସେ ଦଭୁଇଝିର ଅନୁପାଭ ଠକ ଜ ଥୁଲେ ଆମର 
ଅର୍ଥ୍ୁ “ନମ ।ଣ ସ୍ପାସ୍ବଦକ ଚହୋଇପାରେ ନାଦ୍ଦୟ । ଆମର ରକ୍ତରେ 
ଲେ! ହ ଥାଏ । ରକ୍ତ ଭଆର ପାଇଁ ଲୁହା ଦରକାର ହୁଏ । ଏହ 
କାୟ ଏରେ କ୍ତମ୍ବା ଓ କୋକବାଲ୍ୁଃ ସାହାଯ୍ଯ କରନ୍ତି । ଖାଦ୍ଯରେ 
ଏହ୍ର ସନତୁ ଖନଜ ଯଥେଷ୍ଟ ପରମାଣଚରର ନ ଥିଲେ ଅମ 
ଶରୀରର ରକ୍ତ କମିଯାଏ । ଏଠାରେ କେଭୋଝି ଉଦାହ୍ରଣ 
ମାନତ ଦଆଗମଲ୍ଲ୍‌ । ଆମମର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଏହ୍ଦ ପର୍‌ ଅନୁର 
କେଭୋ ୭ ଖନକ ଆମର ଖାଦ୍ୟରେ ରନ୍ଦ୍ରକା ଅଭ ଆବଶ୍ଯକ । 


ଭି୫ାମିଜ୍‌ ¬ ସରୁ ଭିଃାମି ନର କାର୍ଯ୍ୟ ଏକା ନୃ ହ୍ନ । 
ପ୍ର୍୍ତ୍ୟେକର କାଯ ଏ ଅନ୍ଯଠାରୁ ଭିତ୍ଲ । ଖାଦ୍ୟରେ ଭିଃାମିନ୍‌ ନ 
ଥିଲେ ଖାଦ୍ୟର ଅନ୍ୟ ଉପାଦାନ ଗୁଡ଼ଲୁ ଖରାର ଭଲ ଭ୍ତଦରେ 
ବନ୍ଧଯୋଗ କର୍‌ ପାରବ ଜାନ୍ଦ୍ର । ପ୍ରଭ ଭିଖାମି ନର ଅସ୍ତ କରେ 
କେଚଭେକ ବରଖଷ ଗ୍ଵେଗ-ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ । ଶରୀରର ବୃଦ୍ଧ 
ଓ ପର୍‌ ପୋଷଣ ପାଇଁ ଭିଃାମିନ ଥୁବା ଖାଦ୍ଯ ଆମ୍ଭ ପାଇଁ 
ଦ୍ଵଭକର । 


ଆତ୍ମ ମାଚଥ୫ରୁ ଖାଇଙକ୍ା ଆରମ୍ଭ କ୍ତ 


ମାଂର ଗର୍ାଶସ୍ଟୃର ଭରଣ ସଞ୍ଚାର ହୁଏ । କ୍ଷ ଦ୍ର ଭଣ ଏକ 
ପୁଣ୍ତାଙ୍ଗ ଖିଶୁରେର ପର୍‌ଣଭ ହୁଏ । କତ୍ଗ୍‌ କେଲକୁ ନକ୍କାଉ 
ଗିଗୁଝିର ଓକନ ତନ ଗ୍ଟର୍‌ କର୍ନ ହୋଇଥାଏ । ଏହା ସମ୍ତୃକ 
ହୋଇଥାଏ ମାଗେଃରେ ପୋଷଣ ମାଧ୍ୟମରେ । 


ମାଗପେଃରେ ପିଲ୍ବ ପାଝି କାଟେ ଖାଏ ନାହ । ସେ ତତାଂର 
ଜାନ୍ର ବାଚଃ ଖାଏ । ମାର ରକ୍-ସଞ୍ଚାଲନ ସହ୍ରଭ ଗଉ୍‌ର୍‌ ରକୁ 
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ଦ୍ହ୍‌ 


ସଞ୍ଚାଳନ ଜାଭ୍ବି ମାଧ୍ଯମରେ ସଂସୁକ୍ତ ହୋଇଥାଏ । ମାଂର 
ରକ୍ତ ଗର୍ଭର ଶରୀର ଭିତର ଚଦଇ ଗ୍ରଵାଦ୍ରଉ ହୁଏ । ଏହା ହେବା 
ଦ୍ଵାଗ୍‌ ମାଂର ରକ୍ତରୁ ସାର ଯାଇ ପିମ୍ଲାର ଖରୀରକଲୁ ସ୍ତଚଦଶ 
କରର । ଡଭର୍‌ ପିଲ୍ଲର ଶରୀର ନକକୁ ପର୍‌ ରକ୍ଷଣ କର୍‌ଵା 
ସଚଙ୍ଗ ସଚଙ୍ଗ ନକର ବୃର୍ ଘାଇ ଥାଏ । 


ଅତ୍ତଏକ ଗଭ୍‌ଦଚ୍ତୀ ମାଭା ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଭାର 
ସନ୍ତାନ ସ୍ୁୁ୍ଥ ସକଲ ହୋଇ କନ୍ତର ହୁଏ । ଗର୍ଭ ବୀ ମାତାର 
ଖାଦ୍ଯାସ୍ଵଦ ଘଝିରଲ୍‌ କମ୍ବା ଖାଦ୍ଯରର କୈାଣସି ଉପାଦାନ 
କମି ଗଲେ ମାଭାର ସ୍ପାସ୍ଥୟହାନ ଘେ ଏଙ୍କ ଭ୍‌ ସଙ୍ଗେ ଭୁଙ୍କଲ ଓ 
ରୁଗ୍ଣ ସନ୍ତାନ କାଉ ହୁଏ । 


ମାପେଃରେ ପିମଲ୍ବ ଥୁଲେ ସେପର୍‌ ମା ସଯଗଥଷ୍ଣ୍ 
ପର୍‌ମାଣରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉ୍‌ଚଭ ଏଙ୍କ ସେନ୍ଦ୍ର ଖାଦ୍ଯ ସୁଷମ 
ହେଵା ଉଚଛ୍ତ । ମନେ କର୍ଵଯାଉ ମା କେଦଲ ଭଵଭ, ଲୁଣ, 
ପିଆଜ, ଲଙ୍କା ଓ ଅମୁଲ ଖାଉନୁ । ଏପର୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ମା'ର ଓ 
ପିଲ୍‌ାର କଂଣ କଂଣ ଅସୁବଧା ହ୍ରୋଇପାରେ, ଭା ସମ୍ବନ୍ଧରେ 
ଚୁମ୍ବକରେ କଛ୍ଥ ସୁଚନା ଦେବା | 


¿ ଏହ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ମାଂର ଗ୍ରୋଝିନ ଅଘ୍ତଦ ହୁଏ । 
ଗଭା କୟସ୍ତାର ଖେଷ ଭୁଇ ଉନ ମାସରେ ମା'ର ଗୋଡଉ଼ହାଉ 
ଫ୍ୃଲ୍ଯାଏ । ଏନ୍ଦ୍ର ଖୋଥ-ଲକ୍ଷଣ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କାରଣରୁ ହେଲେ 
ସୁଙ୍ଧା ଗ୍ରୋଝି ନ-ଅପ୍ତ୍ଵବରୁ ଘଂିଥାଏ। ଘ୍ଵତ୍ତରେ କାଲ୍‌ସିଅମ ଓ 
ଫସ୍‌ଚଫୋରସ୍‌ ବହୁତ ଅଲ୍‌ ଥାଏ। ସୁଶି, ମାଂର ରକ୍ତରୁ ପିଲ୍ଲାର 
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୧୬ 


ଶରୀରକୁ କାଲସିଅମ୍‌ ଓ ଫସ୍‌ଝଫୋରସ୍‌ ଗ୍ଟଲଯାଏ । ମାଂର 
ହାଡ଼ରୁ ଏହ ଦୁଇ ଖନକ ବାହାର ଆସି ରକ୍ତରେ ମିଶେ । 
ଫଲରେ ମାଂର ହାଡ଼ ଫା ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ଭୁଲ 
ହୋଇଯାଏ । ଲୁହା ଅଭ୍ତ୍ଵକରୁ ମାଂର ତେ ହରେ ରକ୍ତ କମି ଯାଏ । 
ଭିଖାମଁନ କ ଅଭ୍ତଦରୁ ମା ଅନ୍ଧାର କାର୍ଣୀ ହୋଇଯାଏ । 
ଉଃ୍ଞାର୍ମନ ଖ-ବଗଁ ଅଭ୍ବକରୁ ମାଂର ପାହି କୋଣରେ ଘା ହ,ଏ› 
ଜିଭରେ ଘା ହ୍‌ଏ ଏ ସ୍ଵାସ୍ଟ ରେଗାନ୍ଧାନ୍ତ ହେବା ଦ୍ରାର 
ଗୋଡ଼ାକଲା, ରଘୋଳାବନ୍ଧା ପର୍‌ ନାନା ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ । 


ମାଂର ଖାଦ୍ଂତଦୋରୁ ଗଭ ବଗାନ୍ଧାନ୍ତ ହୁଏ । ପିଲ 
କ଼ି ପାରେ ନାହୁଁ । କନ୍ଧ ବେଲକଲୁ ଦୁଝଲ ଖିଣୁ ଜାଉ ହୁଏ । 
ପିଲ୍‌ ବନ୍ଧା ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଏ । ଭାଂର ହାତ୍ତ ଓ 
ଗୋଡ଼ର ହାଡ଼ ବନ୍ଦ! ୫କା ହୋଇଥାଏ । ଭାଂର ମଣ୍ଡ ଷ୍ଟ ଯଥା— 
ରାଁତ ବର୍ଡ଼ ପାରେ ନାଦ୍ର୍ଂ । ସ୍ପଢରଗ୍ୃଦ ଏପର୍‌ ଖିଶୁ ନଟ୍ୋଧ 
ହୋଇଭାରେ । ପିଲ୍‌ ରକ୍ତ ହୀନ୍୍ାର ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଏ । ଖିଶ୍ପ 
ଅନ୍ଧ ହୋଇ କନ୍ଧ ଢେଇପାରେ । 


ଗଭ କଢତ୍ୀ ମାଭା ଖାଇବ କଂଣ °? 


ଗର୍ମୀ ମା ପେଃ ପୁଗ୍‌ ଖାଇବ । ସେ ଯଣେଣ୍କ ଡାଲ 
ଖାଇବ | ଟଚ୍‌ପା ସହ ମୁଗ ଓ ରୁଃ ରୁନି ଖାଇଲେ ଭଲ । 
କାଣ୍ଡି ଆ ଗଜଲ ଅଗେକ୍ଷା ଅକାଣ୍ଡିଆ ଗୃଉଭଲର ଭ୍ବତ୍ତ ଅଧକ 
ଉପକାରୀ । ଅଲ୍‌ ଚ୍ଟେକଡ଼ ନିଝିଥ୍ରକା ଟର୍‌ଝି ମଧ ଭୁଲ । 
ଅଧାଝିଝା ଲେଉଂ?ିଅ, କୋଶଲା, ସକନା, ମେଥି, ଭୋଇ ଶାଗ 
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ଦ୍ଣ୩ 


ଖାଇବା ଭଲ । ସକନା ଛୁଇଁ ମଧ ଭଲ୍‌ | ଅଧଖିଝା ମଃର, ବନ, 
ବକରଗୁଡ଼, ଇଭ୍ଯାଦ୍ଦ ପର୍‌ଦାଲୁ ଖାଇଲେ ଭଲ । କାଲୁଡ଼ି, ପିଆକ, 
ମଲା, ଗାକର, ବ୍‌ ମୂଲ, ୫ମାଃୋ, ଧନିଆ ପନ, ଇଭ୍ୟାଦ୍ଦକୁ 
ଜ ରୁନ୍ଧି କଞ୍ଚା ଅବସ୍ଥାରେ ସାଲ୍ମଡ଼୍‌ ସ୍ତଵବରେ ଖାଇଲେ ଉପକାର 
ମିଳେ। ଶାକାହାରଣୀ ହୋଇଥୂଲେ ସ୍ତର ଦଦନ ଦୁଇ ଗିଲ୍ବସ 


HolrED 7 TAP RAS 


A 


— 


FHLB TAP mor) 


FE 


3 


ଭୁଧ ଦରକାର | ଆମିଷ ପାଉଥୁଦା ମା 'ପାଇଁ ଦନଲୁ ଏକ ଗିଲାସ 
ଭୁଧ ଓ ଗୋଝିଏ ଅଣ୍ଡା ଦରକାର ହକ । ଏହା ଛଡ଼ା ସେ ମାଛ ଓ 
ମାଂସ ଖାଇ ପାର୍‌ଚକେ । ଚଯେଉଁ ଛୋଃ ମାଛକୁ କଣା ସହ ପୂର୍‌ 
ଖାଇ ହେବ, ସେପର୍‌ ମାଛ ଗର୍ଭକତ୍ତୀ ମା ପାଇଁ ଅଧ୍ବକ 
ଉପକାର । 
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୪ 

ଆମ ତେଶରର ଅଚନେକ ଗର୍ଭବତୀ ମା ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଆନ୍ତ ଜାନ । ଚକର୍ତେକ ଜ୍ରାନ ଅଭ୍ଵକରୁ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହ । 
ଅନ୍ଯ ଚକରେ ଗର୍‌କ ହୋଇଥୁବାରୁ ଖାଇବାକୁ ପ ଅନ୍ତ 
ନ ହ୍ଁ । ଗର୍ଭଁବର୍ୀ ମାମାଚନେ ଲୈ!ହ-ବଂିକା, ବହୁ-ଖନକ- 
କହିକ ଏଙ୍କ ବନ୍ଧୁ ଭିଃାମି ନ-କଝିକା ଖାଇଲେ ଗପୋଷଣ-ନଧ, 2 
କନତ୍ତ ଆଖଙ୍କାରୁ ରକ୍ଷା ପାଅନ୍ତ । ଡାକ୍ତରକ୍ୁୁ ପଗ୍ଟର୍‌ଚତଲେ ସସ 
ଏଗୁଡ଼କର ନାଁ ଲେଖିଚଦେଚଦେ । ଏଘର୍‌ ବଵଝିକାଲୁ ନସ୍ଟମିଭ 
ଖାଇଲେ ମାଂର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରଚହେ ଏଙ୍କ ପିମ୍ଲା ଭଲ ଦଚଡ଼ ଓ 
ରହେ । 


ଣା ଶ ଲ ଆହାର - ମାଂକ୍ଷୀର ଗିଶୁ ପାଇଁ ଉତ୍ତମ 
ଆହାର । ମା କ୍ଷୀର ସହ୍ରଭ ଅନ୍ଯ କୈ!ଣସ ଖାଦ୍ଯ ସମାଜ 
ଚଦାଇ ପାର୍‌ବ ନାବ । ମାଂକ୍ଷୀର ଖାଇଲେ ଖିଶୁ ନୀର୍ବଗ 
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ଦ୍‌ 
ରହେ ଏଙଂ ଢାଂର ଚୂର ଉତ୍ତମ ହୁଏ । ଖିଶୁର ବସ୍ଟସ ବଡ଼ି ବା 
ସଦ୍ରଭ ପୌଂଣ୍ କ ଆବଶ୍ଯକଭା ବଦନ୍ଯାଏ ଖିଶୁବଡ଼ିକୀ ସଦ୍ର୍ତ 
ତାଲ ପଚକଇ ମାକ୍ଷୀରର ଉପାଦାନ କଦଳଯାଏ । 
ସନ୍ତାନକୁ କ୍ଷୀର ପିଅଉଥୁବା ମା'ର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯ ଭଲ ରଚହେ । 
ସେଉଁଂ ମା ମାଚନ ଛୁଆଲୁ ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରନ୍ତ ନାଦବ ଚେମାେ 
ସ୍ତନ୍ୟପାନ କର୍‌ଉଥୁବା ମାଂମଭାନଙ୍କ ତୁଲ୍ମ୍ତାଚତର ସ୍ତନ କର୍କଃ 
ରୋଗରେ ଆନ୍ଧାନ୍ତ ହେବାର ଆଖନ୍ଦା ଚଢେଶୀ ବହ୍ଵନ କରନ୍ତ । 
ପ୍ରନ୍ଯପାନ କରଲ ମାଭାର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ନଷ୍ଟ ହୁଏ, ଏ ଧାରଣା 
ଭୁଲ । ସୁଭର୍୍‌ଂ ପ୍ରଭତ୍ଯେକ ମା ନକର୍‌ ସନ୍ତାନକୁ ସ୍ତନ୍ଯପାନ 
କରେଇବା ଉଚ । 


କୃନ୍ଧିମ ଖିଷୁ“ଆହାର ବଜାରଗର ମିଲେ । ଭ୍ତାହା 
ଗୁଣ୍ଡ ଆକାରରେ ଡବାରେ ଥାଏ । କୈଣସି କୃ୍ଦିସ ଖିଶୁ- 
ଆହାର ଯେଗତ ଉତ୍ତମ ହେଲେ ସୁଦ୍ଧା ମା କ୍ଷୀର ସାଙ୍ଗରେ 


ସମ୍ମାନ । ସାଧାରଣ ଲୋକଙ୍କ ପାଇଁ ଝିଶୁ ଖାଦ୍ଯ 
ମହରଗ ! ଖିଶୁ¬ ଖାଦ୍ୟକୁ ପାଣିରେ ମିଶେଇ ଉଆର୍‌ କରଲ୍ଲା- 
ଚବେଲେ ଏଝଂ ବୋଭଲରର ପିଆଇଲ୍‌ବେରଲେ ଜୀବାଣୁ — 


ସଂନ୍ବମମଣରଂ ଆଖଙ୍କା ରହୁଥାଏ । ଫୁଃପାଣି ବ୍ଯବହାର ନ 
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୧ 


କଲେ ଏଟଂ ବୋଡଲକୁ ଭଲ ପ୍ବଦରେ ସଫା କରି ବଗୋଧଜ 
ନ କଲେ ଖିଶୁ ଜୀବାଣୁ-ସଂନ୍ବମଣ କନତ୍ତ ର୍ଵେଗରେ ଅନ୍ଧାନ୍ତ 
ହୁଏ । ଚକବଲ ଏହ୍ର କରଣରୁ ଆମ୍ମ ଦେଶର ଅଜେକ ଗଶୁ 
ଆମ୍ଭାଶସ୍ତ ଚରର୍‌ଗରେ ପଡ଼ଉନ୍ତି ଏକ ଉପମୁକ୍ତ ଚକା ନ.'ପାଇ 
ମର୍‌ ଯାଆନ୍ତ । ଛୋଃ ପିଲ୍ମମାଚନେ ଭରଲ ଝାଡ଼ା ଚର୍ଵେଗରେ 
ପଡ଼ ମର୍‌ ଯାଆନ୍ତି । ମା କ୍ଷୀର ପିଆଇଲେ ଅନେକ ଭିଶୁ, ଏପର 
ଅକାଲ ମୂଭୁୟୁରୁ ବି ଯାଇ ପାରନ୍ତେ 

ଖିଶୁ-କୀକନର ପ୍ରଥମ ଗ୍ଟର୍‌ମାସ ପରେ ଖିଶୁଲୁ କ୍ଷୀର 
କ୍ଯ୍ଁ ତ୍ତ ଘନ ଆହାର ଖ୍‌ ଆଇବା ଉ୍ଚଭ | ଭା'ର ଦାନ୍ତ ଉଠି 
ନ ଥାଏ। ସୁ୍ତର୍‌ଂ ଘନ ଅହ୍ାର ସ୍ତତ୍ତ ପିଠା, ରଝି :ଇଭ୍ଯାଦ୍ଦ 
ଜ ହୋଇ ସୁକି, ବାଲ" ପର୍‌ ଗୁଣ୍ଡ ଓ ଚକ୍ଣ ଖାବଏଯ ହେବା 


ଉଚନ୍ତ । ଛଅ ମାସର: ପିଲ୍‌ ଚକା ଭ୍ଵଙ୍ତ ପର୍‌କା-ଝାଲ 
ଓ ଡଉାଲ-ପାଣି ଖାଇ ପାର୍‌୍ବ | ମାଂକ୍ଷୀରର ପର୍‌ମ୍ମାଣ କମିଯିବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଏବଂ. ଖିଶୁର କ୍ସ କରି ବା ସଚଙଗଂ ସଙ୍ଗେ ଘନ 
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ବ୍୬ 


ଆହାର ସାଙ୍ଗ ଖିଶୁ ଗାଶକ୍ଷୀର ପିଇ ପାର୍‌ । କନ୍ଧ ମନେ ରଖିକା 
ଉଚଭ ଯେ ବଢ଼ୁଥିବା ଖିଶୁ କେବଲ ଭ୍ତଭ ପିଠା ଖାଇ ଭଲ 
ବର଼୍ ପାରଵ ନାଦ୍ର୍ଂ ଏଝଂ ସୁସ୍ତ ହୋଇ ପାର୍‌ବ ନାଦ । ଖିଶୁର 
ଖିଶୁର ଦେନକ ଅହାରରେ କ୍ଷୀର, ଅଣ୍ଡା, ମାଛ ମାଂସଚଝାଲ, 
କନଲାରସ ଇତ୍୍ୟାନ୍ଦ ଖାଦ୍ଯଦ,ବ୍ଯ "ରଦବା ଉଚଭ । 


ଦର୍‌ଦ୍‌ ଦେଖମାନକ୍ରେ କେଢେକ ଖିଶୁ ସଣଥେଣ୍ 
ରରମାଣର ଦ୍ଵତ୍ତଗ୍ୈି ଖାଇବାକୁ ପାଆନ୍ତୁ ନାନ୍ଦ୍ର । ଅନ୍ଯ 
କେର୍ତେକ ପେଃପୃଗ୍ଵ ଦ୍ଵଭରେଝି ଖାଆନ୍ତି; ମାନ୍ତ ସେମାନେ 
ସ ଥେଷ୍ଟ୍ ପର୍‌ମାଣରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର କା ଗ୍ରୋଝିନ ପାଆନ୍ତ ଜାନ । 
ଏନ୍ ଝିଶୁସଥାନେ ଦୁଝବଂଲ ହୋଇ ସାଆନ୍ତିଃ ଭଲ୍‌ କର୍ଜ଼ ପାରନ୍ତି 
ଜାହୁଁ ; ସେମାନଙ୍କର ପିଗ୍ଟ୍‌ ଶୁଖିଯାଏ, ପେ ବାହାର୍‌ ପଡ଼େ, 
ହାଉପାଦ ଫୁଲସଯାଏ । ଏମାନଙ୍କର କାଁକନଖକ୍ତ କମିସିକା 
ହେଉୁ ଏମା ଚନ ଅନେକ ସଂନ୍ଧାମକ ଗ୍ଵେଗର ଖିକାର ହୁଅନ୍ତ । 
ଗିଶୁର ଶରୀରର ସ୍ରରଭଚରାଧ,ଖକ୍ତ କମିଗଲେ, କୀବାଣୁମାଚନେ 
ଭୁତ୍ତାଣମାନେ ସେଂ ଶରୀରକୁ ଆନ୍ତମଣ କରନ୍ତି ଏବଂ ପର୍‌ସ୍ତ 
କର୍‌ ଦଅନ୍ତୁ | 


ଦର୍‌ଦ, ଦେଖମାନଙ୍କୀରେ ଅନେକ ଖଶଣୁ ଅନ୍ଧ ହୋଇ 
ଯାଆନ୍ତ । ଅନ୍ଧ ଚହେବାର ଅନେକ କାରଣ ଅଛୁ । ମାନତ ଭିଃାମିନ୍‌ 
କ ଖାଦ୍ୟରେ ନଥୂଲେ କମା କମ୍‌ ଥଲେ ଗିଗୁ ଅଛ ହୋଇସାଏ 
ଏହା ପରୀକ୍ଷଭ ହୋଇ ସାର୍ଥ । ଶୁ ମାକ୍ଷୀର, ଗାଣୀର, 
ଅଣ୍ଡାର କେଖର, ମାଛ, ମାଂସ, ଶାଗ ଇଭ୍ୟାଦ୍ଦ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ 
ଭି୫ାମିନ୍‌ କ ଯଥେଷ୍କ ପାଇକ ଏବଂ ଏହ୍ର କାରଣରୁ ଅନ୍ଧ ହେକ 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


୧୮୮” 


ନାନ୍ଦୁ । ଗର୍‌ବ ଘରର ପିମ୍ବ ଦାମିକା ଖାଦ୍ଯ ନ ପାଇପାରେ । 
ମାନତ ସେ ଶାଗ ପାଇ ପାର୍‌ବ ନାଦ କାନ୍ଦ୍ରକ ? ଶାଗ ଭ୍ବରେ 
ପାର୍‌୍ଵକା ଯେ କୈଣସି ସବୁକ ପନ୍ରଲୁ ଖାଣରଲେ ଭିଶାମିନ କ 
ଅଭ୍ଵବ ହେବ ନାନ୍ଦ୍ର । ବନା ରନ୍ଧାରେର ଆମେ କେରେ ଗୁଡ଼ଏ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାର ପାର୍‌ବା । ମଲା ଗାକର, ଧନିଆ ପଦ ପଆକ 
ଷଣ୍ଠା, ବଃ୍‌ ମଲ, କାକୁଡ଼ି ପିଆକ, ଇତ୍ତ୍ଯାଦ୍ଦକୁ ସାଲାଡ 
ଭ୍ଵବରେ ଖାଇଲେ ସେଥ୍ରରୁ ଅନେକ ଭିଃାମିନ୍‌ ମାଲ ପାର୍‌ବ । 


ପ୍‌ ଶ୍ଟ ସାଇର ଚୁଣ୍ଞତ୍ଭଦ ; ମୁଗ, ହରଡ଼, 
ବର, କୋଲଥ, ମସୁର, ରୁ, ମର, ବିନ, ଚନାବାଦାମ, 
ସଜନା ଛୁଇଁ ଇଭଧ୍ଯାଦ୍ଦରୁ ଆମେ ବେଖି ପୁଣ୍ଂସାର ଵା ଗ୍ରୋଝିନ୍‌ 
ପାଉ । ଭୁଧ, ଦନ, ଛେନା, ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ାରୁ ଆମେଚେବର୍ଶୀ 
ପ୍ରୋଟିନ ପାଉ । ପ୍ରାଣୀକଗଭରୁ ଯେଉଁ ପ୍ରୋଝିନ ଆମେ ପାଉଁ, 
ଭତା ହା ଗଛ୍ଥ ଲଭାରୁ ପାଉଥ୍ରବା ପ୍ରୋଝିନ ଅପେକ୍ଷା ଅଧ୍ରକ ଭଲ । 
ଡାଲରୁ ଆମେ ଯେଉଁ ପ୍ରୋଝିନ ପାଇଁ, ଭା ଭୁଲନାରେ କ୍ଷୀର, 
ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡାରୁ ସଲୁଥବା ପ୍ରୋଝିଜର ଗୁଣ ଅଧୁକ 
ଭଲ । ସଏଦନ ପ୍ରୋଝିନ, ସ୍ରଣୀକ ନ ହେଲେ ସ୍ତଙ୍ଧାଃ ଗୁଣରେ 
ଭଲ୍‌ । ଢାହା କ୍ଷୀର-ପ୍ରୋଝିନ ସନ୍ରଭ୍ତ ଗୁଣରେ ପାଖାପାଖି 
ଆସିବ । ଯେଉଁ ଦେଶରେ ଲୋକେ କ୍ଷୀର, ଦଦ୍ରୃହ ଛେନା, 
ମ୍ଭାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା ଖାଇବାକୁ ପାଆନ୍ତ ସେମ୍ମାନଙ୍କର ସ୍ପାସ୍ଥୟ 
ଭଲ ରହେ । 


କରାଳ ଖୋ ତଭାକଜ ¬ ଯେଉଁ ଗ୍ଵେଜନରେ 
ମାଛ, ମାଂସ ଅଣ୍ଡା ନଥାଏ ଢାଲୁ ନର୍ମ ଷ ଭ୍ରେକନ 
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IN 
ଲୁହାଯାଏ । କକେଭେକଳନ୍ରର ଧାରଣା ଥାଏ ସେ ମାଛ, ମାଠସ 
ଓ „ ଅଣା ନ ଖାଇଲେ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ଯୁବାନ ହୋଇ ପାରକ 
ନାହୁଁ । ଏଯର୍‌ ଧାରଣା ଠିକ ନୁହଁ । ଶାକାହାରୀ 
ଭ୍ଵେକଳ ଖାଇ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟବାନ ହେବା ସମ୍ଭବ । ଖାକାହାରୀ 
ଆହାରଚର ଦନକୁ ଗିଲ୍ଲାସେ କ୍ଷୀର ରହଚଲ, ମାଛ, ମା୧ସ୍ର ଓ 
ଅଣ୍ଡାର ଆଵଶ୍ଯକଳ୍ତା ନଥାଏ। ଯେଉଁମାନେ କ୍ଷୀର ହକମ କଣ୍‌ 
ପାର ବେ ନାନି › ସେମାନ ଦନ୍ଦୁ ଓ ଚଛେନା ଖାଇ ପାରଚେେ । 


ଖିଶୁ ଓ ଗର୍ଭବଢ୍ଭୀ ମଦ୍ଦ୍ରଳାଙ୍କ ଖାଦ୍ଯରେ କ୍ଷୀରର 
ଆଅବଶ୍ଯକଭା ବେଶୀ । ବୟ୍ଟୃସ୍କ ଲୋକ କ୍ଷୀର ନ ପାଇଲେ ମଧ୍ଧ, 
ଯଥେଷ୍ଣ ଡ଼ାଲ ଖାଇ ଏଚ ଅଚନେକ ରକମର ଖାକ ସଵ୍‌ଜି ଖାଇ 
ସୁସ୍ଥ ହୋଇ ପାରଚେ । ଘ୍ଵରଭଚରେ ଅଚନେକ ଗରିବ ଲୋକ 
ସଗଥେଣ୍ସ୍‌ ଡାଲ ଖାଇବାଲୁ ପାଆନ୍ତୁ ୨ାହୁ । ଗର୍ବ ଜନଭ୍ଭା କଥା 
ଵଗ୍୍‌ର କରେ ଡାଲ-ୋଗାଣ ଉପରର ଅଧୁକ ଯୋର ବେବା 
ଦରକାର । 


ଚକେଉଁମାନେ ଖାକାହାରୀ ଏଙଂ କ୍ଷୀର ଖାଇବାକୁ ପାଆନ୍ତି 
ନାଦ › ସେମାନେ ପ୍ରଭଉଦଦନ ଚକେଦବଲ ଏକ ରକମର ଡାଲ ନ 
ଖାଇ ଅନେକ ରକମର ଭାଲ୍‌ ଖାଇତଚବକ । ଦ୍ଦନେ ମୁଗଡାଲ ଭ 
ଆଉଦ୍ଦନେ ହ୍ରଡୂଡାଲ, ଦରଜ ମଗୁର ଡାଲି ଓ ଅଜ୍ୟନ୍ଦନ ରୁଃ 
ଡାଲ, ଦନ ମର ଡାଲି ଭ ଅନ୍ଯଦ୍ଦନ ବର୍‌ ପିଠା, ଏହ୍ରପର 
ମିଖାମିଖି କର୍‌ ଖାଇଚଲ ଏଙଟ୍ଂ ଅନେକ ରକମର ପନ୍ଭପର୍‌ନା 
ଓ ଶାଗ ଖାଇଲେ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ଭଲ । ସକନା ଗଛକ୍ତ ପ୍ରତି 
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ଘରବାର ବାଡ଼ିରେ ଲଗେଇ ପାର୍‌ବେ । ସକନା ଖାଗ ଖାଇଲେ 
ଏବଂ ମୁଗ ମିଶା ସକନା ଖାଗ ଖାଇଲେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ମିଳିଥାଏ । 


ଚାରୀକ ତଲାଚ୍କ ଭିଶାମିଲ ପାଇଚଦ 
କପର ? 


କେଵଲ ଧର୍ନୀଲ୍ଲେକେ ଡାମ୍ମିକା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବେ ଏଙ୍କ 
ଭିଃାମିନ ମୁ କୁ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଚେଃ ଗରବ ଲୋକଙ୍କ ଖାଦ୍ଯରେ 
ଭିଖମିନ୍‌ ରହବ ନାନୀ, ଏପର୍‌ ଧାରଣା ଭଲ । କଣ ଲୋକ 
ଗର୍‌ବ ହେଲେ ବ ଅଧ୍ବକ ପଇସା ଖଚ୍ଚ ନ କର ଭିଃମିନ୍‌ 
ଯୁ କୁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ପାରବେ । ସେ ଅକାଣ୍ଣ୍ଡିଆ ଚ୍ଟଉଲର ଦ୍ଭ 
ଖାଇଲେ ଅଧୁକ ଉଁ `୫ାଜିନ୍‌ ପାଇବ । ଚ୍ୃଉଲକୁ ସଫା କର୍‌ଦବ, 
ସେଣଥରୁ ଗୋଡ଼, ମାଝି, ଚଷ୍ଠ ବାହାର କର୍‌ଦବ, ଢାକୁ ନଧୋଇ 
ଗାର୍ଧି ବ, ଚପେକଲୁ ନ ଫି୍ଗ ଭାକ୍ସ ଢଭୋଗ୍ଵଣି କର୍‌ ଦବ । ସପର 
ତ୍ଵଢ଼ ଓ ପଖାଲ ଭ୍ଵଢ୍ ଖାଇଲେ ସଥେଷ୍ସ ଉଁ ୫ାସିନ ମିଲିବ । 
ସପ୍ତାହଲୁ ଦ୍ଦଚଟନ ଦ୍ଦ ଦ୍ଦନ ଲୁ ଣ୍ରାପିଠା ଖାଇବ । ସେଇ ପିଠାରୁ 
ଉଁ ୫ମିନ୍‌ ମିଳବ । ଭୋଗ୍ଶିଲୁ କାଞ୍ଜି କର୍‌ ପିଇରଲେ ସେଣଥୁରୁ 
ଅନେକ ରକମର ଭଁ ୫।ସିନ ମିଳବ । ଶାଗ ରୁନ୍ଧିଲ୍ଲା ବଦଳେ 
ଭାଲୁ ନଘାଡ଼େଇ ଦବ ସେଥ୍ୂରେ ଚବେଖୀ ରେଲ ଘିଅ ଭାଲବ 
ନାହ, ଦରସିସା ଥୁଲା ବେଲେ ଢାକୁ ନଆ ରୁ ଉତ୍ତାର ଦବ, 
ଖାଗଲୁ ଭଵକି ସ୍ଵଢି କଲା କରଦବ ନାହ୍ର › ରନଛା ପରେ ମଧ ଖାଗ 
ଶାଗୁଆ ଥୁବ । ଏପଶ୍ଚି ଶାଗ ଖାଇତଲ ଯଗଥଣ୍ ଭି ୫ାମିନ ମିଲବ । 
କାଗେଜି ଲେମ୍ବୁ) ଅସିଝା ପାଚଲା ବଲ୍ଲାଭ କାଇଗଣ, ପିଜୁଳ ଓ 
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୬୧ 
ଅଂଲା ଖାଇଲେ ଭି ୫ାମିଜ ଗଂ ଚଢେଖାଁ ପର୍ମାଣରରେ ମିଳଥାଏ | 


ଖାଇ ଜାଶିଚଲ୍‌ ହେଲ । ଗର୍ବ ମେ କଙ୍କ ଖାଦ୍ଯରେ ଭି ୫ାମିନ 
ରଦ୍ଧ ପାର ଜାହ୍ଦୁ, ଏପର ଭ୍‌ବବା ଠିକ ନ, ହେ | 


ତଚ୍,ପା ଚ୍ରତଡ଼ଲ୍କା ଦରକାର କା” 


ଚେକ ଫଲମ୍ବଲ ଓ ପନିପର ବାକ ଗ୍ଟେପା ଛଡ଼େଇ 
ରି  ବାଲୁ ଓ ଖାଇବାକୁ ହୁଏ । କଖାରୁର ଚଗ୍ଟେପା ଖାଇହେବ 
ନାଦ । ପଣସର ଚ୍ଟେରାକୁ ଖିଆନଦୋଇ ପାଶର୍‌ବ ନାବଦ୍ଂ । କଦଳୀ 
ଗଚ୍ଟେପାଲୁ ନ ଖାଇ ଫିଙ୍ଗ ଦାଲୁ ପଡ଼ିକ । ମାନତ ଅନ୍ଯ କେତେକ 
ଫଲଳଲମ୍ବଲ ଓ ପନପରବା ଅଛୁ, ଯାହାଲୁ ଚଗ୍ଟେପା ସହ୍ରଭ ଝିଆଯାଇ 
ପାର୍‌ବ | ଆଗମେ କାଲୁଡ଼କୁ ଖଧୋଇଚଦେଇ ଗଚ୍ଟେପା ସହ୍ରଭ ଖାଇ 
ପାରବକା | ଚସେଓି ଫଲକୁ ଧୋଇ ଚଗ୍ଟେପା ସହ ଖିଅଯାଇ ପାର୍ବ । 
ଯେଉଁ ଯେଉଁ ସ୍ଥଳରେ ଗ୍ଟେପା କାଠୁଆ ନ୍‌ହେଁ ଏଙଝଂ ପତ୍ତଳା 
.ଓ ଚକୋମମଭଲ ଭାଲୁ ଚଗ୍ଟେପା ସଦ୍ରଭ ଖାଇରଲେ ଭଲ । ଭି ଭର 
ମଞ୍ଜ ଅପେକ୍ଷା ଉପରେ ଚଗ୍ଟେପା ଭଲେ ଓଵଶୀ ଭିଃାସିନ ଥାଏ । 
ଗଚ୍ଟେପା ସନ୍ଦ୍ରଭ ଖାଇଚଲ ଅଧୁକ ଭି ଖମିନ ମିଲେ । 


ଆମର ଖାଦ୍ଯରର କଛ୍ଥ ପରମାଣରେ ଉନ୍ତ ରହ୍ରଚଲ 
ଭଲ । ଭାହେରଲେ ଖାଦ୍ୟ ହକମ ହୁଏ ଏଙ୍କ ଝାଡ଼ା ସଫା ହୁଏ । 
ଖାଦଯଚର ଉନ୍ତ ନ ଥୁଲେ କୋଷ୍କାଠିନ୍ୟ ହୁଏ । ଫଲରେ ପ୍ରତି 
ବଦନ ଝାଡ଼ା ହୁଏ ନାନ୍ସ । ସେଢ୍ତେବେଚଳ ଝାଡ଼ା ହୁଏ ଭା ୫ାଣ 
ହୋଇଥାଏ । ଏଗର୍‌ ଚହହେଲେ କେତେ ରଲ୍ବେକ ଅର୍ଖ ରଜରେ 
ପଡ଼ ପାରନ୍ତି, ଏପତ୍ତକ କେରତେକ ମ୍ଲୋକ ଅନ୍ତ୍ର“କର୍କଃ ରୋଗରେ 
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ପଡ଼ ପାରନ୍ତ । ଅଜାଣ୍ରି ଆ ଚୃଉଲଳ, ଢ଼ିଙ୍କି କୃ, ଅଲ୍‌ ଚ୍ଟେକଡ଼ 


ଥୁବା ଅଃା. ମାଣ ଆ-କାଉ, କର୍ଦ୍ଧ, ରଭଣ୍ରି, ଝଉଙ୍ଗ. ଗୁଆଂର, 
ବନ୍ଧାକୋବି, ଶାଗ, ଗପୋଃଳ, ୫ମାଛୋ, କାରୁଡ, ମୂଲା, ଗାକର 
ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ ଖାଦ୍ୟକୁ ଖାଇଲେ କନଛ୍ତି ଭନ୍ତ୍‌ ଖାଇବା ବେଉୁ ସ୍ଥାସ୍ଥଯ 
ପାଇଁ ଉପକାରୀ ହୁଏ । 


ସରୁ ଖାଦ୍ଲୁ ରାନ୍ଧି ଖାଇବା କରୁ ରାଁ ନେ । ବଞଃମ୍ଲ, 
ଗାକର ଓ ମଲାଲୁ ନ ର୍ଵର୍ଧି କଞ୍ଚା ଖାଇଲେ ଭଲ । ଏ ଗୁଡ଼କ୍ତ 
ରାର୍ଧ ଦେଲେ ଏଥରେ ଥବା ଭି ୫ାମନ ନଗ୍ମ୍‌ ହୋଇଯାଏ । କଞ୍ଚା 
ଭେ › କହୁଁ, ଗୋଃଲ, କାଙ୍କଡ଼ ଓ କଖାରୁ ଇତ୍ତ୍ଯାଦଦ ପରବାକ୍ସ 
ନ ରୁର୍ଷୟ ଖାଇବହେବ ନାଦ୍ର । ମାନତ ବ୍‌, ଗାକର! :ମୂଲା, ପିଆକ, 
କାକ୍ଟଡ଼, ଭରୁଭ୍ଭକ ଇଭ଼୍ଯାଦ କିନଷକୁ କଞ୍ଚା ଅବସ୍ଥାରେ ଖାଇ 
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ହେବ । ଏହସରୁ ଖାଦ୍ଯକୁ ନ ର୍ଷ କଞ୍ଚା ଖାଇରେ ଅଧୁକ 
ଉପକାର ମିଲବ । 


ଚରକ କଳଭା କଳାମ ଦୁଳିଲତ୍ତ ଖାଦ 


କେନଦ୍ର କେହ ପ୍ରଶ୍ନ କରନ୍ତି, “ଗରବ ବଚର୍‌ କ୍ଷୀର, ଅଣ୍ଡା, 
ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଫଲ ପାଇବ କୋଉଠ୍‌, ଖାଇବ, କେମିଭ ୧” 
ଏଠାରେ କ୍ବହାଯାଇଛୁ ଗେ ଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇ ମଧ ଭଲ 
ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ରଖି ହବ । ଅବଶ୍ଯ ଦଭ୍ୁଗଧ ଗୋଷ୍ଯ ଖିଶୁ ଓ ଗର୍ଭ ବତ୍ତୀ 
ମାତାର ଅହାରରେ କ୍ଷୀର ରହ୍ରକା ନହାଉ ଦରକାର । 
ଅନ୍ୟମାନେ କେବଲ ଶାକାହାରୀ ହୋଇ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟୁବାନ ହୋଇ 
ପାର୍‌ବେ । 
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ପ୍ରଶ୍ମଝିଲୁ ଅମେ ଅନ୍ଯ ଦଗରୁ ବଗ୍ଟ୍‌ର କରବା । ଆମ 
ଦେଶର ଅଃନେକ ଲୋକ ଆକି ଗରବ । ସରୁଦ୍ଦନ ପାଇଁ 
ସେମ୍ମାନେ ଗର୍‌ବ ହେଇ ରଦ୍ଦ୍ର ଥା ଅନ୍ତଝ¬ଏ କଥା ଅମେ କାହ୍ରଂକ 
ଗୃହ ବା ? କଷିଗାଣ ପାଳ, ଲୁଲୁଡ଼ା ପାଳ କ୍ରଏଲର କୁଲୁଡା 


ପାଳ, ମାଛଗ୍ଟଷ କର, ଛେଳି, ମେଣ୍ଟା ଓ ଘୃଷ୍ଠର୍‌ ପାଲ 
ସେମାନେ କ୍ଷୀର ମାଛ ମା୧ସ ଓ ଅଣ୍ଡା ଉତ୍ପାଦନ କରପାରବେ । 
ଢାଲୁ ଦଳ ସେମାନେ ପଇସା ପାଇବେ । ଅଧୁକ ଉପ୍ପାର୍ଜନ କରଲ 
ସେମାନେ ଗର୍ବ ହୋଇ ରହବେ ନାହୁଁ । ସେମାନେ ସାହା 
ଉପା୍କନ କରେ, ସେଥରରୁ ଅଲ୍ୟ ଅଖ ନକର ପର୍‌ବାରର 
ବ୍ଯବହାର ପାଇଁ ରଖି ପାରେ । 


ଗର୍‌ବ ଲୋକେ କଦଳୀ, ପିଜୁଳି, ନଡ଼ିଆ, ସପୁରୀ; 
ପଣଷ, ଅମ୍ବ ଇଵ୍ତ୍ଯାଦ୍ଦ ଫଲଗଛ, ଲଡ଼ଗଇ ପାର୍‌ଚବେ । ଯଦ୍ଦ 
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ଗର୍ବ ଲୋକେ କ୍ରି କରକେ ନାନ୍ଦ୍ର ଏବଂ ସରଭୁଚଦେଲେ ଗର୍‌କ 
ହୋଇ ରଦ଼ୁବେ, ରଭଭେତବେ . ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏଙଝଂ ଦେଖ ପାଇଁ ` 
ମଙ୍ଗଲ ହେବ କେମିଭ ୨ 


ସୁଷମ ସାଦ“ ଖାଇଚଲ ଜକୀଚର୍ଗ ଚଡେକ 


ଖାଦ୍ଯ ଅପ୍ବବ ଘଝିଲେ ଭଲ ସ୍ପାସ୍୍ୟ ରହେନାହ । ଦୁଇ 
ବକ୍ତ ପେଃପୂର୍‌ ଖାଇବାକୁ ପାଉ ନ ଥବା ଲୋକ ଦ,ଟଝଂଲ 
ହୋଇଯାଏ, ଖକ୍ତ କାମ କରିବାକୁ ଅକ୍ଷମ ହୁଏ ଏଙ୍କ ଗ୍ରେଗୀ 
ହୋଇଯାଏ । ଅତ୍ତ ବେଖୀ ଗୁଡ଼ାଏ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯ 
ପକ୍ଷରେ କ୍ଷତକାରକ । କାସ ନ କର ବସି ବସି ଚେଖୀ ଖାଉଥିବା 
ଲୋକ ମୋଃ। ଓ ଗେଖା ହୋଇଯାଏ । ଭା ଦେହରେ ଚବ୍ତଂ 
ବଢ଼ିଯାଏ । ଢ୍ଭାଂର ରକ୍ତଗ୍୍‌ପ ବରିପାରେ । ଭ୍ତାଂର ହୃଦଚର୍‌ଗ 
ହୋଇପାରେ । ସେ ମଧୁମେହ ର୍ଵେଗର ଖିକାର ହୋଇ ଯାଇ- 
ପାରେ | ପ୍ରର୍ଦନ ଗୁଡାଏ ଘଅ, ଭେଲ ଓ ମାଂସ ଚଳ ଖାଇଲେ 
ଏପର୍‌ ଲୁଫଲ ମିଲେ । ସୁଭଗ୍‌ଂ ଖାଇବାକୁ ନ ପାଇଲେ ମଣିଷ 
ଚର୍‌ରୀ ହୁଏ । ଅତ ବେଖୀ ଖାଇବାକୁ ପାଇଗଲ ରଗୀ ହୁଏ ଏକ 
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ଖାଦଧରର କୈଣସି କଁ ନଷ ଅଉ ବେଶୀ ମାନ୍ରାରେ ଥୁଲେ ମଧ 
ରେଗାୀଁ ହୋଇଯାଏ । 


ଅନେକ ଲୋକ ଚନ୍ଧ ଖାଇବାକୁ ପାଆନ୍ତ ନାହ । ସୁଣି 
ଅଚଜେକ ଲୋକ ରସଗଗୋଲ୍୍‌, ପାଣିଭୁଆ, ଚଗୋଲାପକାମୁୃ ଛେନା- 
ଗୋଡ଼ ଇଭ୍ତ୍ୟାନ୍ଦ ଥାଳଆ ଥାଳଆ ଖାଆନ୍ତ। ଚେର୍ଷୀ ଗୁଡ଼ାଏ ମିଠା 
ଖାଇଗଲେ ଲ୍ଲେକ ରୋଗୀ ଚହାଇଯାଏ । ଆମର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯ ଆମର 
ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ ନର୍ଭର କରେ। 


କଡା କାଣ୍ଡକାର କଥା 


୧. ଓଉଳ ଜକ ଧୋଇଲେ ଭଲ :“ 
ଭ୍ତ୍ତ ଗୁର୍ଧ ବା ପୂର୍ବରୁ ଆମେ ଗତ ଲଲୁ ଧୋଇ ଦେଉ । ପିଠାପାଇଁ 
ଗଡ ଉଲ ବାଵଝିବା ପୂବରୁ ଆମେ ଢାଲୁ ପାଣିରେ ବଉୁର୍‌ଇ ଦେଉ 
ଏବଂ ସେଇ ପାଣିକୁ ଫିର୍ଗ ଦେଉ । 


ଗୃଉଲକୁ ଲୁଲ୍ଲାରରେ ପାଛୋଡ଼ ଦବ । ତାହା କଲେ 
ଗୃ ଉଲରେ ଲାଗିଥିବା ଲୁ ଣ୍ରା ବାହାର ୟିବ । ଗୃ ଉଲରେ ଗୋଡ଼ 
ଥିଲେ ସେଇ ଗୋଡ଼ଲୁ କାଛୁ ଦବ । ଏପର୍‌ ଗଟ୍‌ ଉ୍‌ଲକ୍ସ ପାଣିରେ 
ଧୋଇବ ନାହୁ । ହାଣଡିଂରେ ପାଣି ଫୃଝିବା ପ୍ତ୍କରୁ ଗଢ ଉଲକୁ ସିଧା 
ଗରମ ପାଣିରେ ପତକେଇବ । ଗଚୃଉଲକଲୁ ଧୋଇଚଦେରଲେ ଚ୍‌ଉଲଙ- 
ଧୂଆ ପାଣିର ଭି୫ାମିନ୍‌ ଖ ଚୃଟଲଯିବ । ବଚଶଷଭଃ ଭିଃାମିନ 
ଂଖ” ଗଟଉଲଧୂଆ ପାଣିଚରରେ ବାହାର ଗରଲେ ବେରଚବେର୍‌ ର୍ଵଗ 
ହୋଇଥାଏ । 
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ପିଠଉ ବାଵ୍ଧିବା ପାଇଁ ଗ୍ଟଉଲଲୁ ପାଣିରେ ବରୁର୍ଇବାଲୁ 
ପଡ଼ବ । ମାନତ ଯେଉିକ ପାଣି ଦରକାର, ସେଡଉକ ଦେଲେ ଭୂଲ | 
କରୁରା ଚ୍‌ଉଲଚରେ ଯେଉଁ ଅଲ୍‌ ପାଣି ଥୁବ ଭାଲୁ ଗଢ ଉଲ ବାନ୍ଧିଲା 
ବେଲେ ଗ୍ୃଉଲରେ ସିଖେଇ ଡବ । ସେପର୍‌ କଲେ ପିଠଉରେ 
ଭିଶାଜିନ ରହବ । 


୬ ତଓପକ ଜ ଗାଲତଲ ଭଲ ¬ 
ଘାଉ ରନ୍ଧା ପରେ ଆମେ ପେକକ୍ସ୍‌ ଗାଳ ଦର ଏବଂ ତାଲୁ 
ଫିର ଦଉ୍‌ । ଭାହା କରଲ ପାଣିରେ ମିଖିଯାଉଥବା ପ୍ଵଢର ସାର 
ବାହାର୍‌ ଯିକ । 

ଏକ କରୋ ଗ୍ଟଉଲ ର୍ରନ୍ଧି ବାକୁ କେଚ ଲର ପାଣି 
ଝନେଲେ ଘେକ ବଳିବ ନାନ୍ଦ୍ର ଭାଲୁ କାଣିବା କଷ୍ଟକର ନୁହ । 
ଦରକାର ମୁଭାବକ ପାଣି ଚନେଲଲେ ପେକ ରଦ୍ଦ ନାନ୍ର , ପେଜ 
ଗାଲବା ଦରକାର ହେବ ନାହ୍ଦ୍ରୀ । 


ସବ୍ଦ ଆମେ ଗେକ ଗାଳବାଲୁ ସସନ୍ଦ କରୁ ଢେଚେ ଗଲା 
ହୋଇଥବା ପେଜଲୁ ଫିଙ୍ଗ ବା ଉଚଭ୍ ନ ହେଁ । ପଖାଲ କମଲ୍ଲା- 
ବେଳେ ସ୍ତତ୍ତରେ ପାଣି ଓ ପେକ ଡ଼ାଲ ଦକ । ପେଜ ଭୋଗ୍‌ଣି 
ହ୍ରଦ | ପେକରେ ଥବା ସାରକୁ ମଣିଷ ପାଇଯିବ । 


WW 


0୩ ପଣ୍ଖାଳ ସାଇକା ମନ୍ଦ ଜୁତ୍ତହ 


ପଖାଲ ପ୍ରଭ ବଡ଼ଲ୍ଲେକଙ୍କର ଗୋଵେ ଭାଇ୍ଛଲ୍‌୍ଯ ଦ୍ଵବ ଅନ୍ତୁ 
ସେମ୍ଭାଚନେ ପଖାଲକଲୁ ଘ,ଣା କରନ୍ତି । 
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ମାନ ଏପର୍‌ ଧାରଣା ଭୁଲ୍‌ । ପଖାଲ ଖାଇଲେ କନୁ ହାନ 
ଦୁଏ ନାହ । ଅତ୍ତ ଵାସୀପଖାଲ ହୁଏଭ ନ ଖାଇବା କଥା । ଯେଉଁ 
ପଖାଲ ବେ ରଶୀ ଆମ୍ମଂଲା ହୋଇ ଯାଇଥାଏ ଢାକୁ ନ ଖାଇଲେ 
ଭଲ | ସେଉଁମାନକ୍ଂର ଘେରେ ଅମ୍ପତଦୋଷ୍ ଥାଏ, ସେମାନନଙ୍ଦର 
ଖା-ପଖାଲ ଖାଇବା ଉଚଭ ନ୍‌ ହେଁ । ଯେଉଁ ପଖାଲ ଉନ ଗ୍୍‌ର- 
ଦ୍ଦନ ରନ୍ଧ ପଚ ଯାଇଥାଏ ସେଥ୍ରରେ ମଦ ଉିଆର୍‌ ହୋଇଥାଏ। 
ଭାଲୁ ଖାଇଲେ ଲୋକ ଅଲସ ହୋଇଯାଏ, ନଦରେ ଜୁଲାଏ ଏବଂ 
ଫୁ ଆସନା । 


ସକାଲେ ରନ୍ଧା ହୋଇଥଡା ଭ୍ଵଭକ୍ ପଖାଲ କର୍‌ ର୍‌ତିରେ 
ଖାଇହବ ଏଙ୍ଂ ଭା ପରଦ୍ଦନ ସକାଲ ଓଳି ଖାଇହବ। 


ଖଵିଖିଆ ମୂଲଆଛ୍ଦରଂ ପାଇଁ, କାମଧନ୍ଦା କର୍ଧୁଥଦା ଚଶଷା- 
ମାନଙ୍କ ପାଇଁ, ଖରାଭରାରେ ଜାଲଝାଲ କନୁଥବା ଗର ଦ ଲୋକଙ୍କ 
ପାଇଁ ପଖାଲ ଏକ ଅଶୀଙ୍ାଦ | ପ୍ରଭ ବକ୍ତରରେ ର୍ଵେଷେଇ କର୍‌ବା 
ପାଇଁ ସେମାନଙ୍କର ଚେବେଳ ନ ଥାଏ । ଚଷ୍ଠା 6 ମ୍ଭଲଆ ଦନକୁ 
ଆଠଘଣା କାମ କରେ । ଗେଭରୁ ବା କାରଖାନାରୁ ଘରକୁ ଚଫେର୍‌ 
ଓଲିଏ ବେଲ ଖିଆ ପାଇ ଭର ନଥାଏ । ସକାଲେ କାମକୁ 
ଗଲ୍୍‌ାଵେଲ ସେ ପଖାଲ କଠସାଵଝିଏ ନେଇଥାଏ । ଓଳଲଏ ଚେଲକଲୁ 
ଫୁ ରୁସ୍୍ ପାଇଲେ ସେ ପଖାଲଉକ ଖାଇଦ୍ଦଏ । 


ବଉ କଡ଼ ଲୋକକ୍କଂ ଘରେ ଥଣ୍ଡା ଯନ୍ତ୍ର ଅଛୁ। ରରର୍ଫ୍ର - 
ଜକେରରେଃର କହନ୍ତି । ଦଲକା ସାଦ୍ଯଲକୁ ସେମାନେ ଖେଇ 
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ଯନ୍ତ୍ରରେ ସାଇଡ ରଖନ୍ତ୍ର । ପଖାଲ ଖାଉଥବା ଲ୍ଲୋେକ ପାଇଁ ଏପର 
ଦାମିକା ଯନ୍ତ୍ର ଦରକାର ପଃଡଜନାନ୍ତ୍ରୀ । 


ପଖାଲ ଏକ ସୁସ୍ପାଭୁ ଖାଦ୍ଯ । ନଦାଘ ଖର୍‌ନ୍ଦଚେ 
ମଧାଦହ୍ସରେ ପଖାଲ ଗଣ୍ଡେ ଖାଇଲେ ଲୋକ ସନ୍ତୋଷ ପାଏ। 
ସେଇ ପଖାଲରେ ଦନ୍ଦୁ ଓ ଲେମ୍ ରସ ମିଖିଥ୍ୂଲେ ଅହ୍ୁର ଭୂଲ 
ଲାଗେ । ପଖାଲ ସାଙ୍ଗରେ ଖାଗ ଭଜା, ବଡ଼ଭଜା, ଆଗ୍ଟର, 
ପିଆଜ ଏଙ୍କ ଛୋଃ୫ ଛୋଃ ମାଛଭକା ମିଳଲେ ଖାଦ ସୁକସ୍ଥାଦୁ 
ହୁଏ ଏଙଂ ଭା ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ସୁଷମ ମଧ୍ଯ ହୋଇଥାଏ। 
ପଖାଳ ଭଲ । ଢାଲୁ ଘ,ଣା କର୍ଦବାର କୈଣସି କାରଣ ନାହି । 


୪ ଉଶୁଜା ଚାଉଳ ପୂର୍ଷ୍ଟ କାରକ . 
ଆମ ତଦେଖର ଅଧୁକାଂଶ ଗ୍ଵଜ୍ଯରେ ଲୋକେ ଅରୁଆ ଗୃୃଉଲ 
ଖାଆନ୍ତ। ଦକ୍ଷଣ ଓିଡ଼ଶାଲକୁ ଛାଡ଼ଦେଲେ ଆମ ଗ୍ଵକ୍ଯରେ 
ଅନେକ ଲୋକ ଉଷୁନା ଗ୍ଵଉଲ ଖାଆଅନ୍ତ । ତ୍ତ ବତକ ହୁଏ : 
ଉଷ୍ନା ଚ୍‌ାଉଲ ଭଲ କି ଅରୁଆ ଚ୍ଉଳ ଭଲ ୨ 


ଧାନ ଉ୍‌ଷ୍ଟମେଇବା ବେଲେ କାରେ୍‌ଣି ଦରକାର ହୁଏ । 
ଆଜିକାଲ କାଇଲେଣି ମିଲୁଜାନ୍ଂ ଏଙଝ ମିଳଲେ ମଧ୍ଯ ଅଧ୍ରକ ଦାମ୍‌ 
ପଡ଼ଛି । ଉଷ୍ୂନାଦ୍‌୍ତ ରନ୍ଧାରେ ବେଶୀ କାଲେଣି ଦରକାର ହୁଏ 
ଏଙ୍କ ସ୍ଵ୍ତ ରୁନ୍ଧି ବାଲୁ ଉଛୁର ହୁଏ | ଉଷୂନା ଗଵଉଲର ଏଇ ସରୁ 
ଅସୁବଧା । ଅପର ପକ୍ଷରେ ଅରୁଆ ଗଚ୍ୃଟଉଲ ପାଇଂ ଧାନ କୃୂଝିଲା 
ଚଦଳଲେ ଅଧ୍ବକ ଖୁଦ ବାହାରେ । ଅରୁଆ ଗ୍ଟଉଲର ଦାମ ଉଷୁନା 
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ଅପେକ୍ଷା ଚବେଶୀ । ଅଭ୍ୟାସ ନଥ୍ୂଲେ ଚକେଢେ ଲୋଚକେ ଅରୁଆ 
ଭ୍ଵାତ୍ତ ଖାଇଲେ ସେମାନଙ୍କର ପେରେ ବାୟ୍ଡ“ଚଦାଷ ଘଡଃ । 


ବଲ୍ାନକ ଦ୍ର୍ଣ୍ଣରୁ ଦେଖିଲେ ଅରୁଆ ଗ୍ୃଉଲ ଅପେକ୍ଷା 
ଉଷ୍,ନା ଗଜଲ ଅଧ୍ବକ ପୂର୍ଣ୍ଣ କାରକ । ଧାଜର ଚଷ୍‌ ଭଲେ, 
ଗଚଵଇଲର ଉପର ଭପ୍ଗରେ ଭିଃାମିଜ 'ଖଂ ରଦ୍ଧଥାଏ। ଧାନ 
ଉଷ୍‌ମେଇବା ବେଳେ ଭିଃାମିନ “ଖଂ ଚୃଉଲର ସରୁ ଭାଗକୁ ଚାଲି 
ଯାଏ। ଆରୁଆ ଗ୍ଟଉଲ ଉଆର୍‌ କଲ୍ଲାବେଲଳ ଗ୍ୃଉଲର ଉପର 
ଭାଗରୁ ଭି୫ାଜିନ 'ଖଂ ଲୁ ଣ୍ରାରେ ମିଖି ଚଟଲିଯାଏ। ଉଷ ନା ଚୃଉଲ 
ଭଆର କଲ୍‌ ବଦଲେ ଗ୍ଟଉଲର ଭିଡରକୁ ଗ୍ଟଲଯାଇଥରଦା 
ଭିଖାମିନ “ଖଂ ଚାଉଲ ଭିଭରେ ରହ୍ରଯାଏ ଏଦ୍ର କାରଣରୁ ଉଷ୍ନା 
ଭ୍ଵାଭ ଖାଉଥିବା ଲୋକେ ସାଧାରଣଢଃ ବେର୍‌ ବେର୍‌ ର୍ଵଗରେ 
କ୍ଲଚ‘୍ତ ଅନ୍ତାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତ । 


୫. ଘିଞ୍ଷ କଳାମ ଶାଗ ତପକ ¬ 
ଲୋକେ କହନ୍ତି : ଘିଅ-ଖରିଆ ପିଲ୍ଲଲୁ ଶାଗ-ପେକ-ଡ଼ିଆ ପିଲା 
ପାର୍‌ ବକ କେମିଭ ? ଏହା ଗୋଟେ ବଡ଼ ଭ୍ଲଲ୍‌ ଧାରଣା । ସତ୍ତରେ 
ବେଖିବାଲୁ ଗଲେ, ଘିଅ ସେମିଉ କକ ବଢ଼ିଆ ଜିନଷ ନୁହେ, 
ଶାଗ ପେଜ ସେମିତି କିଛ୍ଥ ବଉଆ ଜିନଷ ନୁହେଁ । ଗେଃପୁର୍‌ 
ଖାଇବାକୁ ପାଇଲେ ଖାଗ ପଖାଳ ଖାଉଥ୍ଵଦବା ଲୋକର କ୍ତ 
ହାନ ନାନ୍ଦର । 


ରେଲଗାଡ଼ର ଇଞ୍ଜ ନ୍‌ କୋଇଲା ଦରକାର କରର । ୫କର 
ଲଞ୍ଚ ନ୍‌ ଡ଼ିକେଲ୍‌ ଭେଲ୍‌ ପାଇଲେ ଗ୍ଟଲେ । ବନା କାଚେଶିରେ 
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ଯନ୍ତ୍ର ଗାଲବ ଜାର । ବନା ଖକ୍ତରର କାର୍ଯ୍ଯ ହବ ନାହି । 
ସଘଖାଲରୁ ଆମେ ଖକ୍ତ ପାଉ । ଆମ ଖରୀର-ସନ୍ତ୍ର ପାଇଁ ଏହା 
କୋଇଲା କିମ୍ବା ଡ଼ଚକେଲ ତ୍ତେଲ। ଶାଗରେ ଅନେକ ରକମର 
ଖଶିକ ଥାଏ । ଏଥୁରେ ଭିଃମିନ୍‌ ଥାଏ । ଶାଗକ୍ତ ଜୁଚ୍ଛ ମନେ 
କର୍‌ଦା ଉଚଭ ଜହେଁ । ଆମର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଏହା କହୁ ଭଲ । 


୭. କାଞ୍ଜୀ ପାଣି — ଆଗେ ଲୋକେ ବାସୀ 
ଡୋର୍‌ ଣିଲୁ ଚନେଇ କାଞ୍ଜି କରୁଥିଲେ । ଗାଁଗଣ୍ଡାରେ କାଞ୍ଜ ପାଣି 
ପିଇବାକୁ ଲୋଗ ଭଲ ପାଉଥରଲଲେ । ଆଜି ଏ ପ୍ରଥା ଅଚଲ 
ହୋଇଗଲାଣି । 

ମାନତ ସନତୂ ନଆ ଭଲ ନ୍‌ ହେ କ ସରୁ ସୁରୁଣା ଭେଲ 
ଜହେ । କାଞ୍ଜ ରର ବହୁଭ ଭିଃାମିନ୍‌ ଥାଏ । ଏହା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯ 
ପକ୍ଷରେ ଦ୍ରଭକର । ଆମ୍ଭର ଯୋଉ ଚଲଶି ଭଲ ଥୁଲ୍ବ, ଭାକ୍ୃ 
ଆମେ ଛାଡ଼ି ଦବା କାନ୍ଦ୍ର କ ? 


ସାହେବ ଲୋକେ ଖାଇଲ୍‌ଚବେଳଲେ ଗ୍ରଥମେ ସୁସ୍‌ ବା ବୋଲ 
ଖାଆନ୍ତ । ସାହେବମାନଙ୍କ, ଢଦେଖି ଆମେ କେତେକ ସେସ୍ଟା 
କରୁ । ଆସମ ଦେଖର ବଡ଼ ବଡ଼ ହୋେଲରେ ଲୋକେ ପ୍ରଥମେ 
ସୁପ ଖାଇବା ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ଦେଲେଣି । ସେପର୍‌ କଲେ କଛି ମନ୍ଦ 
ନାନି । ସୁପ ଖିଆଯାଇ ପାରିବ । କନ୍ଧ କାଞ୍ଜ କାହ କ ଖିଆଯାଇ 
ପାରଵ ନାହ । 

ଅନେକ କାରଣରୁ ଆମେ ନଜକୁ ଛୋ୫ ମଜେକରୁ ; 
ନଜର୍‌ ଚଲଣିଲୁ ହୀନ ମଚ୍ତନକରୁ । ଗୋ ଭ୍ବୋକିଚରେ ଆମେ 
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କାଞ୍ଜ ଚଦେଲେ କେମିଉ ହୁଅନ୍ତା ୨ ଆମକୁ ଲକ ମାଡ଼କ । ଦବା 
ଲୋକକ୍ତ ଲ୍ବାକ ମାଡ଼କ, ଖାଇବା ଲୋକକୁ ଲକ ମାଉକ । ଆମେ 
ପର୍୍‌ଧୀନ ଚହୋଇ ଶହ ଶହ ବର୍ଷ ରହ୍ରଲୁ । ଆମେ ଗର୍‌ବ ହୋଇ- 
ଗଲୁ । ଏନ୍ସ କାରଣରୁ ଆମେ ନଜକ୍ତ ହାଁଜ ମନେ କଲୁ ; ନକର 
ଚଳଶିଲୁ ଆମେ ତୁଚ୍ଛ ମନେ କଲୁ । 

କାରଞ୍ଞ ଏକ ଭଲ ଖାଦ୍ଯ । ଏହା ଖାଇରଲେ ପାଚକ ରସ 
ବେର୍ଖୀ ଝରେ, ଖାଦ୍ଯ ହକମ ହୁଏ, ଭିଃାମିନ, “ଖ” ଅଭାବ ହୁଏ 
ଜାନି । 

୭. ଶ୍ାାଗ-ଝିଥା ଫିଲା — ଆଜିକାଲ ଅନେକ 
ଲୋକ ଶାଗକୁ, ଭ୍ଵଲ ଗରଲଣି । ଏହା 'ଭଲ କଥା ନ୍‌ହେ । 
କେତେକ ଲୋତକ ଘୃଣାର କହନ୍ତି, ଏ ଶାଗ ପିଲା । ? 

ଶାଗ ଖାଇବା ଭଲ । ଏଥୁରେ ମଧ ଅଚନେକ ରକମର 
ଭିଖାମିନ ଥାଏ । ଉଭୟ ଖନଜ ଓ ଭିଖାମିନ ଆମର ସ୍ଥାସ୍ଥୁୟ ପାଇଁ 
ଛୁଭକର । 


ଖାଗରରେ ଢନ୍ଧ ବେ ର୍ଶୀ ଥାଏା ଉନ୍ତ ଗ୍ରାସ୍‌ ହକମ ହୁଏ 
ଜାନ୍ଦୁ । ଏହ୍ଵା ମଲରେ ବାହାର ପଡେ । 


ଭଥାପି ଖାଦ୍ଯରର କଛି ଉନ୍ଧ ରନ୍ରବା ଉଚଭ । ଖାଦ୍ୟରେ 
ଭନ୍ଧ ଥଧଲେ ଖାଦ୍ୟ ଭଲ ହଜମ ହୁଏ । ଏହା ଲୋକକୁ ଗମୋଃ 
କର୍‌ଦଏ ନାଦ । ଢନ୍ଧ ଝାଡ଼ା ସଫା କରବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । 
ଭନ୍ତ ନ ଥିବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ମଲ କଠିନ ହୁଏ ଏଙ୍କ ନସ୍ଟମି୍ତ 
ସ୍ତବବଚ୍ତର ଝାଡ଼ା ହୁଏ ନାହି । 
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୮-ଶାଗ ସଙିଂକ ତକମିଡି : ସେଉଁ ମାନେ 
ଖାଗ ଖାଆନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ଭିଡୂରୁ ଅନେକ ଲୋକ ଶାଗ ରନିଂ 
କାଣନ୍ତର ନାନ୍ଧ । ସେମାନେ ଶାଗଲୁ ଚବେଶୀ ପ୍ଵକି ଚଦେଇଥାଆଅନ୍ତୁ। 
ସେପର ରନ୍ଧା ଖାଗ ଦେଖିବାଲୁ କଲା ପଡ଼ ଯାଇଥାଏ । 


ରନ୍ଧା ଖାଗ ଖାଗୁଆ ଦେଖା ଯାଉଥବ । ଭାଂ ହେଲେ 
ଖସେଥ୍ରରେ ବେର୍ଶୀ ସାର ରହବ, ବେରୀ ଭ୫।ମିନ ରନ୍ଦୁକ । ଶାଗଲୁ 
ଅତ୍ତ୍ୟଧ୍ରକ ସମସ୍ପ ପ୍ଵର୍କଦ ନାନ୍ଦ୍ର । 


ଶାଗରେ ବେଖୀ ଗୁଡ଼ାଏ ଭେଲ ଢ଼ାଳବ ନାହି । ଅଧୁକ 
ଚଵ୍ତେଲ ପଚକେଇରଲ୍‌ ଶାଗକୁ ହ୍ଥକମ କର୍‌ବାରେ ଅସୁବଧ ହୁଏ, 
ସେଥର, ସରୁ ସାର ଖରୀର ପାଏ ନାହୁଁ, ଭାହା ମଲରେ ବାହାର 
ଯାଏ । 


ଶାଗ ଗ୍ଵର୍ଷି ବା ବେଳେ ଭାଲୁ ଗୋଚଃ ଚଢ଼ାଙ୍କ,ଣୀରେ 
ଗୋଡ଼େଇ ରଖିବ । ବେର୍ଶୀ ଉତ୍ତାପରେ, ବାୟ୍ଡର ଅମ୍ମକାନ 
ସ୍ହ ଭ ମିଖି, ଶାଗରେ ଥୁବା ଭଁ୫ାମିନ ଗୁଡ଼ିକ ନଣ୍ତ ହୋଇ 
ଯାଏ । 
୯-କୁଣ୍ଡାଫ ଠା : ଲକ୍ଷ୍ମୀ ଠାଲୁରା୍ଣୀ୍କ ପାଖରେ 
ଲୁ ଣ୍ରାପିଠା ଭ୍ଭେଗ ଲଗେଇବାର ବଧ ଅଛୁ । ଅମର ପୃର୍କସୁର୍‌ଷ- 
ମାନେ ବଡ଼ ଦୁର୍୍ଧିର କାମକରଥୁଲେ ।। ଧର୍ମର ଗଣ୍ଡି ଭ୍‌ ତରେ 
ସେମାଚନେ ଅନେକ ଭଲକଥା ଭର ` କର୍‌ ଦେଇଥିଲେ । ପଙଂ- 
ପଙ୍କାଶିରେ ଭ୍ରେଗର୍‌ଗ ମାଧମରେ ସେମ୍ମାନେ ବଳ୍ଦରାନକ୍ ପୂରେଇ 
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ଦେଇଥୁଲେ । ସାମସ୍ଟକ ସ୍ଵବରେ କୁ ଣ୍ରାପିଠା ଖାଇଲେ ସ୍ଥାସ୍ତୁ 
ଭଲ ରହେ । 


ଆଜିକାଲି ବଚଦେଖରେ ସାହେବମାଚନେ କୃଣ୍ଡାପିଠାଲୁ 
ଅନୁକରଣ କଲେଣି । ଗୋ ସେକବାଲୁ ସେନାନେ ଯେଉଁ ଅଃ 
ବା ମଇଦା ଜଉ୍‌ଛନ୍ତିୟ ସେଥିରେ ଗହମ ଗଚ୍ଟେକଡ଼ ମିଶେଇ 
ଦଉଛନ୍ତି | 


ଗ୍ଉଲରରେ ପାଃଲୁ ଣ୍ରା ମିଶେଇ ଦ୍ଦଆଯାଏ । ଭାଲୁ କାଵି 
ପିଠା କର୍‌ଯାଏ । ଭାଲୁ ଲୁ ଣ୍ରାପିଠା ଲୁହାଯାଏ । 


ଲୁ ଣ୍ରାପିଠାଵର୍‌ ଅନେକ କସମର ଭି ମିନ ଖ ମିଲେ । 
ଏଥୁରେ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଖନଜ ଜେଖୀ ପର୍‌ମାଣରେ ଥାଏ । 
ଏଥୁରେ ଅଧକ ଫସଝଫୋରସ ଥାଏ । ଏହା ହାଡ଼ ଓ ମାଠସ 
ଉିଆରରେ ଲାଗେ । ଏସ୍କୃରେ ଅଧୁକ ଲୈ!ହ ଥାଏ। ଏହା ରକ୍ତ 
ତଆର୍‌ କାମରେ ଆମେ । 


ରରୁମଢ୍ଜୀ ଜାରାୀଁମ୍ମାନଙ୍କର ମାସିକ ରରୁ ଚକେଲେ ରକ୍ତକ୍ଷସ୍ 
ହୁଏ । ଏନ୍ଦ କାରଣର ନାରୀମ୍ମାଚନ ଅଧକ ଖାଦ୍ଯର ଦରକାର 
କରନ୍ତି । ସେମାନେ ଲୁ ଣ୍ରାପିଠା ଖାଇଖଲେ ଏଙଝଂ ଶାଗ ଖାଇଲେ 
ଯଖଥେଣ୍ଡ ଲୁହା ପାଇ ପାରନ୍ତ । 

ଆମ୍ମ ଦେଖତତରେ ଅଳେକ ମନ୍ଦରଲା ଯଖଥେଗ୍ସ ଲୁହା ଖାଇ 


ନ ଥାନ୍ତ । ଲୁହା ଅଭ୍ଵଦରୁ ସେମାନଙ୍କ ଖରୀରତର ଅଲ୍‌ୱ ରକ୍ତ 
ଥାଏ । ରକ୍ତହୀନଢାର୍‌ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ମନଦ୍ଦ୍ରଲାମାନଙ୍କ 
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ଖାଦ୍ୟରେ ଲୁହା ଥବା ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ରନ୍ଦ୍ରଦା 
ଉଚିତ୍ତ। 


ସେଉଁମାନକ୍ଝଂର କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଥାଏ, ଝାଡ଼ା ସଫା ହୁଏ 


ନାନ୍ଦ ଏଙ୍କ ମଲ କଠିନ ନ୍ତ ଏ, ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ କୁ ଣ୍ରାପିଠା ହୂତ୍ତ 
କାରକ । 


ଦ୍‌ ୦, ମାଣ୍ଡିଆ କାଉ : ମାଣ୍ତି ଆକୁ ସାଧରଣଭତଃ 
ଗର୍‌ଦ ଲୋକେ ଖାଆନ୍ତୁ । ଧଜୀ ଲମ୍ୋବେକମାନକ୍ଟର ସମ୍ମାନ ଗ୍ରଭ 
ମାଣ୍ଡିଆ କାଉ ଅଞ୍ଚ ପହଞ୍ଚାଏ । ଏପର ଧାରଣା ଏକବାରଚକେ 
ଭ୍ସଲ। 


ମାଣ୍ଡିଆ କାଉର କଛ୍ଥ ନା କଛ୍ଥି ଚଗ୍ଟେପା ରନ୍ରଯାଏ । 
ସେହ ଚ୍ଟେପା ଡନ୍ଧ ହୋଇଥୁକାରୁ ମାଣ୍ଡିଆ କାଉ ଖାଇଲେ 
କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଦର ହୁଏ ଏଙ୍କ ଝାଡ଼ା ସଫା ହୁଏ । 


ପାଣ୍ଡି ଆରେ କାଲସିଅମ୍‌ ଅଧ୍ବକ ଥାଏ । ଏହା ହାଡ଼ 
ଭଆର୍‌ରେ କାମରେ ଆସେ | ମାର୍ଣ୍ଡ ଆରେ ଲୁହା ଚବେଖୀ ଥାଏ। 
ମାଣ୍ଡିଆ କାଉ ଖାଉଥ୍ଵବା ଲୋକର ରକ୍ତହୀନତା ଦର ହୋଇ 
ଯାଏ। 


ପର୍ଣ୍ଣଂମ ଦେଖରେ ସାହେବମାନେ ଖାଇଲା ବେଲେ 
ଖଶେଷରେ ଏକ ଥାଳଆ ମିଠା ଖାଆନ୍ତୁ ¦ ମାର୍ଣ୍ଡ ଆ କାଉଲୁ ଚସେପର 
ଖାଇ ଚହେବ । ସେଥୁରେ କନ୍ଛୁ କ୍ଷୀର ପକେଇ ଏଙ୍ଂ କଛୁ ସ୍ପାଭୁ 
ଜିନଷ ପକେଇ ର୍‌ନ୍ଧି ବ । ଭାପରେ ଭାଲୁ ଥଣ୍ଡା ଯନ୍ତ୍ରରେ ରଖି 
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ଦବ । ବସି ଯାଇଥରବା ଅବସ୍ଥାରେ ଥଣ୍ଡା ଥଣ୍ଡା ଖାଇଡଲ ତାହା 
ବହୁ୍ତ ଭଲ ଲାଗିବ । 

ଦ ୧ -ସକଳା ଗନ୍ଚ ଉତଭଇ ଗଲାଣି - 
ଆମ୍ଭ ଗାଁରେ ପ୍ରଭ ଘର ବାଡ଼ିରେ ସଜନା ଗଛ ଥୁମ୍ଭ । ଗଲ୍ଲେକେ 


ସଜନା ଶାଗ ଖାଉଥ୍ରଲେ, ସକନା ଛ୍ତୁଇଁ ଖାଉଥିଲେ । ଅଜି ଗାଁ 
ମାନଙ୍କରେ ସ୍କନା ଗଛଃ ବଦେଖିବାଲୁ ମିଲନା | 


ସଜନା ଗଛର ଖାଗରେ ବେରୀ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ବା ପୁର୍ଣ୍ଣୁସ୍ସାର 
ଥାଏ । ଅମ୍ମ ଦେଶର ଅନେକ ଲୋଚକେ ପୂର୍ଣ ସାର ଯଣେଣ୍ଡ 
ପରମାଣରେ ପାଅନ୍ତତ ଜାଦୁ । ସଜନା ଡାଲ ଚନେଇ ଲଗେଇଲେ 
ବଷକରେ ଗଛ ପନ୍ଦର ଧର୍‌ ଠିଆ ହୁଏ । ସକନା ଶାଗ ଖସ୍ତା । 
ବାଡ଼ିରେ ଲଗେଇଚ୍ତଲ ଖାଗ ମାଗଣାରେ ମିଳେ । ପ୍ରଭ ପର୍‌ବାରର 
ଏ ସୁଚଯୋଗଲୁ ଛାଡ଼ଵା ଉରଭ ନ ହେ । 


ଖାଲ ସକନା ପନ୍ବକୁ ଚନେଇ ଶାଗ ଖରଡ଼ଲେ ସେଇ ଖାଗ 
ସେତେ ସୁମଯ୍ପାଭୁ ହୁଏ ନାହଁ । ଲ୍ବେକେ ସେଥ୍ବରେ ମୃଗ ଡାଲ 
ମିଖାନ୍ତ, ବଡ଼ ମିଖାନ୍ତ । ଉଦସ୍ ମୁଗଡାଲ ଓ ବର୍‌ ବଡ଼ିରେ 
ଅଧ୍ଵକ ଗ୍ରୋଝ୍ମିଜ ଥାଏ । ଅତଏବ ସଜନା ଖାଗକୁ ଖାଇଲେ 
ଲୋକଙ୍କର ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଅଦ୍ଵବ ଦ,୍‌ର ହହୋଇଯାଏ। 


ସକଳନା ଛୁଇଁଚର ଅଧୁକ ପ୍ରୋଟିନ ଥାଏ । ଏହାକୁ ଅନେକ 
ଉପାସରେ ଖାଇ ହେବ । ଲୋଲେକେ ଏହାକୁ ଭଜା କର୍‌ ଖାଆନ୍ତୁ ; 
ସନ୍ତଲା କର୍‌ ଖାଆଅନ୍ତ ; ଖମ୍ବ ରଚତର ପଚକେଇ ଖାଅନ୍ତ, ଘାଣ୍ 
ତ୍ତରକାର୍‌ଚରେ ପଚକେଇ ଖାଆନ୍ତୁ । 
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କେରେକ ଗର୍‌ ବଢତୀ ମା ଭିଃାମିନ ' କଂ ନ ପାଇ ଅନ୍ଧାର- 
କାଣୀ ହହୋଇଯାଆନ୍ତ । ନବଜାତ ଖିଶୁ ଅନ୍ଧ ହୋଇ କନ୍ଧ 
ନିଏ । ଏହା ଦର ହୋଇ ପାରନ୍ତା, ଯଦ୍ଦ ଗର୍ଭ ବତ୍ତୀ ମା ସଜନା 
ଶାଗ ଖାଇ ପାରନ୍ତା, ଚଯ କୈ? ଣସି ଶାଗ ଖାଇ ପାରନ୍ତା | 

୧ ୦. ଓପାଇ କଥାରୀଝଏ କର :— 
ଘପୋଇ ପନ୍ଦର ଏକ ଉଦତ୍ତମ୍ମ ଖାଦ୍ଯ । ଏଥୁରେ ଖାଦ୍ୟସାର ଭଲ 
ଥାଏ | 

ଥରରେ ପୋଇ କଆର୍‌ଝିଏ ଲଗାଇରଲ ମାସ ମାସ ଧର 
ଗସେଥରରୁ ପୋଇ ଖାଉଥବ । ନକ ବାଡ଼ିଗର ପୋଇ ଥଲେ 
ବଜାରରୁ କରିକାଲୁ ପଡ଼େଜାନ୍ଦୁ , ପଇସା ଖରଚ କରବାଲୁ ଘଉବ 
ନାବ ; ମାଗଣାରେ ଏକ ସୁଯ୍ପାଦୁ ସାରବାନ ଖାଦ୍ୟ ମିଳ ଘାର୍‌ବ । 

ପୋଇ ପନ୍ତକୃ ଯେ କୈଣସି ଭ୍ତରକାର୍‌ରେ ପକେଇ 
ପାରବ । ଏହା ୍ତରକାରୀର ସ୍ପଥାଦ ବଢ଼ାଏ । ଅଧ୍ୁକନ୍ତ ଏଥୁରେ 
ଖାଦ୍ୟସାର ଥାଏ । 

ଗାଁର ପ୍ରତ୍ତ୍ୟେକ ପର୍‌ଦାର ପୋଇ-କଆର୍‌ଝିଏ କର୍‌ ପାରଚବ। 
ଏହା କରଦାଲୁ ପଇସା ପଡ଼େ ନାହଁ ; ପରଶ୍ରମ ପଡ଼େ ନାନ୍ଦ୍ର ; 
ଏଣେ ପ୍ରଭ୍ଦନ ଭରକାରୀ ମିଳଯାଏ ; ପିଲ୍ଲାଛୁଆଙ୍କର ସ୍ଥାସ୍ଥଯ 
ଭୂଲ ରହେ | 

୧ ୩-ଇଵବଶାୀ ଉଲ ମସଲା ଖାଅ କାହ 

ଆମ୍ଭ ଲୋଚକେ ଗୁଡ଼ାଏ ଭେଲ, ମସଲା ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତି । 

ଏହା ମ୍ପାସ୍ଥୟ ପକ୍ଷରେ କ୍ଷଭକାରକ । 
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ପର୍ଣ୍ତିମ ଚଢଦେଖର ସାହେବମାଗନେ ଚବର୍ଷୀ ଭେଲ ମସଲା 
ଖାଆଅନ୍ତ ଜାହ୍ଦ । ଏହା କରବା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ସେମାନଙ୍କ ସ୍ପାସ୍ଥୟ ଭଲ 
ରହେ । ଆମେ ଭରକାର୍‌ ରୁର୍ଧ ଲେ ସେଥ୍ରରେ ଗୁଡ଼ାଏ ଢେଲ 
ରାଲଦଉ |! ସେଇ ଭରକାର ଖାଇ ସାରଲ୍ବ୍‌ ପରରେ ହାଭଲୁ ସାରୁନ 
ଚଦେଇ ଧୋଇଲେ ସୁଦ୍ଧା ଆଙ୍ଗଳରୁ ଢେଲଚଃା ଛାଡ଼େ ନାହ୍ରୀ । 
ଏହା ସ୍ପାସ୍ଥୟ ପକ୍ଷରେ ଭଲ ନ ହୈ । 


ଖାଦ୍ଯ ଢେଲଆ ହୋଇଥରଲେ ପେଃ ଭିଭରେ ପାଚକ 
ରସ ଖାଦ୍ୟ ସନ୍ଦରଭ ମିଖି ପାରେ ନାନ୍ଦ୍ର । ଏପର୍‌ ଖାଦ୍ଯ କମ ହଚମ 
ଛ୍ଦୁଏ । ବେଶୀ ସାର ମଲରେ ଚ୍୍‌ଲଯାଏ । 


ମସଲ୍ଲ ଚଯଭେ କମ ଖାଇବ, ସେରେ ଭଲ । କନ୍ଧ ବଦ- 
ଭ୍ୟାସ ଯୋଗୁ ଚଲ୍ଲେକେ ଗୁଡ଼ାଏ ମସସଲ୍ଲା ଚାଲନ୍ତ । ଏପର୍‌ କଲେ 
ମ୍ରା୍ଥ୍ୟହାନ ଘଟଃଃ । 


ସେଉଁମାନଙ୍କ ପେ୫ରେ ଘା ହୋଇଥାଏ, ସେମାଜଙ୍ଦର 
ଗେ ମାରେ । ଏପର ଗପେଃ ମଗ୍‌ ଗ୍ରେଗାଁର ଖାଦ୍ୟରେ ଅତ୍ତ୍ୟଧିକ 
ଭେଲ ମସମ୍ମା ଉଦ୍ଦଲେ ରୋଗୀର କହନ୍ଦୁଭ କ୍ଷତିହଧୁଏ । 


ଚେର୍ଶୀ ଚେଲ ମସସମ୍ମ ନ ଥୁବା ସିଝା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ସ୍ପାସ୍ଥୁୟ 
ଭଲ ରହେ । ଆମ୍ମ ଦେଖରେ ରେଉେଲର ଅଦଭ୍ବବ ଅଛ୍ଥ । ଆମେ 
ବେଲେ ଦେଳେ ବଦେଖରୁ ଚ୍ତଲ ଅମଭଦାନୀ କରୁଛୁ । ମାନ 
ସ୍ତରରେ ଭେଲ ଆମଦାନ କର୍‌ଦୀର ଦରଵ୍ଦାର ନାନ୍ଦୁ । ଆମ 
ଚଦଶଚତର ଢେଲର ଘ୍ରକ୍ଭ ଅପ୍ତବ ନାନ୍ଦୁ । ଆମେ ଅଯଥା ଗୁଡ଼ାଏ 
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ଭେଲ ଖାଉ୍‌ । ଏଚଭେ ଢେଲ ନ ଖାଇଗଲେ ଆମର ଅଧୁକ ଭଲ୍‌ 
ହୁଅନ୍ତା । ଆମେ ଗୁଡାଏ ମସମ୍ଭ ଖାଉ । ଏରେ ମସ୍ସଲ୍ଭା ନ ଖାଇଗଲେ 
ଆମର ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରହନ୍ତା 


ଆଗେ ଡାଲି ତ୍ତରକାର୍‌ରେ ଓ ମାଛ ମାସରେ ଗୁଡ଼ାଏ 
ଲଙ୍କାମର୍‌ଚ ପକାଉ । ଏହା ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷରେ କ୍ଷତ କାରକ | ଲଙ୍କା 
ମର୍ଚ ଆଦୈ! ନ ଖାଇଲେ ଭୂଲ । 


ସେଉଁମାନକ୍ଗର ମଲକଣାକ ର୍ଵେଗ ଥାଏ, ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ଲଙ୍କା ଓ ମସଲ୍ମା ଭସ୍ଟାନକ ଶଦ୍ଦ । ଲନ୍କା ଓ ମସମ୍ଭମକୁ ପ୍ରଗ୍‌ପୂର 
ଛାଡ଼ିଚଦେରଲଲେ ସେମାନଙ୍କର ଭଲ ହୁଏ । 


ଦ୪-ଗୁଡ଼ାଏ ଲୁଣ ଖା କାନ୍ଦ :— 
ଖାଦଏଯରେ କନ ଲୁଣ ରଦବା ଉଚତ୍୍ତ । ଆମର ଶରୀରରର ଲୁଣର 
ଆବଶ୍ୟକଭା ଅଛ । 


ଆମ ଖରାର ଖେଚଭ ଲୁଣ ଦରକାର କରେର, ଭାଠାରୁ 
ଚବେର୍ଶୀ ଆମେ ଖାଇଦଉ୍‌ । ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥରେ କନୁ ଲୁଣ ଅଛୁ । 
ଦ୍ଧ ଏଭ ସେତକ ଲୁଣ ଆମ ପାଇଁ ଦରକାର । ଡାଲ ଉରକାରରର 
ଆଗମେ କନୁ ଲୁଣ ପକାଉ | ତା'ପରେ ଆଉ ଅଧ୍ଵକ ଲୁଣ ଖାଇବା 
ଉଚଭ୍ତ ନ୍‌ ହେ | 


ଗୁଡ଼ାଏ ଲୁଣ ଖାଇବା ଚକେରେେ ଲ୍ୋଲେକଙ୍କ ଅଭଯାସରେ 
ପଡ଼ ଯାଇଥାଏ । ସେପର୍‌ ଅଭ୍ଯାତ୍ପ ମନ୍ଦ । ଵ୍ଭାହା ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟର କ୍ଷର 
କରେ | 
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ତବେର୍ଷୀ ଲୁଣ ଖାଇଲେ ମୁନ୍ତ ଭଆର୍‌ ହେଉଥିବା ମନ୍ତ୍ର 
ବୃକକ ଉପରର ଲୁସ୍ତସ୍ତକ ପଡ଼ । ପ୍ରଭ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତର ଶରୀରର 
ଦଭୁଇଵଝି ଜୃକକ ଥାଏ । ରକ୍ତରୁ ମଇଲା ଜିନଷଲୁ କାଢ଼ିଚଜେଇ ଏହା. 
ମନ୍ତ ମାଧମରେ ବାହାର କରଦଦଏ । ଏହ୍ଦ ଯନ୍ତ୍ର ଦୁଇଝି ନ୍ତ 
ହୋଇଗରଲ ବଞ୍ଧି ବା ଅସମ୍ପବ ହୋଇ ପଡ଼େ । 


ବେରୀ ଲୁଣ ଖାଇଚଲ ତୃକ୍‌କ ଖର୍ବପ ହୁଏ । ନୃକକ ଖର୍‌ପ 
ହେଲେ ରକ୍ତଗ୍ଟପ ବଢିଯାଏ | ସୁତ୍ତଗ୍ୂଂ ଗୁଡ଼ାଏ ଲୁଣ ଖାଇବାର 
ଅଭ୍ୟାସ୍ସଲୁ ଛାଡ଼ତଦେଵା ଉଚଭତ । 
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